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విధానములను తెలుపును, 
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సు పసి వ 
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cpr పుచ్చా వెంకటాముయ్య, సే మ, మి. వష. గారి భాపాంతదీక్ర రణము. 
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70 పటములు, కిజీ అధ్యాయములు, 
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లో 


సూర్యకింణచికిఆ స్పగంథములు 


గ 
హల 


వెల 


జల న ఇతరులకు చందా ార్హకు 
ఇతకలకు చందాదారకు | మహారోగము 080 0 60 
సునిశిత వైద్యం 480 ౩860 పొగచుట్ట _ ముక్కు-పొడుం 040 030 
(ొఢ[పభొాకరం 2 00 1 80 కలుముంత - సారాపీపా 0 40 0 30 
సూర్య కీరణచికిత్స 0120 080 షభ ైద్య ముకయూహాశ్యాన్త్రమ0 £40 0 20 
ఆరోగ్య(వ భాకరం 0 40 0 8380 | టీశెలననేమి? "డాక్టర్ల ఆఫ సాయము 040 0 20 
వర్ష చికిత్స 060 040 అల్యూమినియం పా శ్రీలు 020 010 
వగ వై ద్యమంజరి 060 0 40 తేనీరు విషతుల్యము 060 0 40 
వర్ల వైద్యము 050 040 తెల్పచ క్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
జలచి కతా (గ్రంథములు ఆరొ గ్యవిదమయక్గంథములు 
లట న్యము 8 00 2 50 | స్వాభావిశచికిత్సానియమముల 050 040 
య. న. స 0 80 | అకోగ్యాదర్భము 080 0 70 
కొట్ర ns వ. 3 న (పక్ళృళిచికిత్సాడప న్యాసములు 
న. షా. రి భాగములు, ఒకొ-క-జ ౦ ఈ0 0 40 
వ. లు AOC శాతం Se OAD WE 
నిటి కొప్పు ఉజ్బనవ్రచికిక్స య గ! కాకుప్ప 0830 0 20 
ఉఊసః పానము 060 040 గ 
[క 020 010 వివిధచికిత్చా[ గంధములు 
జస్టుచికిళ 0100 080 
న. గృహ వైద్యం ౨80 2౧౦౮ 
అహార తా స్త్ర గంధములు వ. చికిత్సా సారము 180 1 830 
నిర్విచార భావిజీవనము పాష్ఫ్రత చికిత్సా గ్లివములు 
(కొబ్బరినినార్సి) 180 1 00 1 భాగము 180 100 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 2 భాగము 140 0150 
డ్‌ిటొ 2 ఛాళగము 040 Ct 30 రీ భాగము 1850 1 00 
పచ్చితిండివలని| పయో జనములు 0120 080 ఓ భాగము 060 0 490 
కొల్ల చ క్కెరవలని విపత్తు 060 040 ల్‌ భాగము 060 0 40 
నేన విషతుల్యము 060 040 6 భోగము 060 0 40 
జంవీర చికిత్స 0980 090 7 భాగము ల rAd 
సనురసాహోరము & విరుద్గాహారమి శ్రమం C20 0 10 ఉఆపవాసచికీత్స 100 0120 
ఆహారసమ్మేళనప్పు సో 020 010 స్టుచికిత్స 0100 060 
అల్యూమినియం పాత్రలు 0: D0 0 tH ఛ్యానచికిక్స 080 060 
షీరచికిళ్ళ 040 0 80 | జంవీరచికిత్స 030 020 
అపకణాకాహో రఅద్ర్యతసీ సబ్ధాంత౦ BOO TO, , యోగ'చికిళ్ళ 060 0 40౮0 
_ నంవాహానచికిత్స 060 040 
దుర భ్యాసఖండనములు . ర క్రహితాళనచికిళ్స 050 0 30 
జీవహింస 040 0 30! |; స్వాఫావికచికిత్సా నియమములు 050 0 40 
అనుధవానరిదము 0120 080 | హారిక లిక్‌ తా పద్దతి 0 5 (౧20 


అడ సుల మే నే చేజరు | | పిక్నతి "బెజవాడ 
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సంవత్సర చండా 
॥ రు 8-౧-0 


అననా కాదా మదా మారుప 


సంపుటము _౨౦ క్స్‌ బ్ర న రి 


ప్ర కృత కార్యాలయటుి న్టు-- 


afr 
op ¥ 


॥ అవన 





1987 సం! రం డిశెంబరునెల జనూ ఖర్చులు, 


జనులు 

చెనుకటినెలనిలు వా 18-15-7 
పికృతిష త్రిక 68-4-0 

ప గక లిపో సేజీ 0-4-0 68-8-0 

A) 

పుస్తుకములఅన్ఫుకి ౦ 55-11-0 
పుస్తుకములపోన్తేజీ 2-7-0 5రి-2-0 
సోర్సు అమ్మకం 4-8-0 
ఇంటిఅర్రేలు 1-0-0 
చిల్లర బాకీల వసూళ్లు 5-0-0 


239-1-7 


కొలిపాక్ల అదినా రాయణశర్శ, 
చే సేజరు, 





ప్త మారదాం య పూ 
ney oases 


రు 0-4-0 


రయం కసి య. అము. తము దంచటం. మం. రి తత 


1938 నంచిక & 
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అయ్యంకి వేంకటరమణయ్య 


కార్యదర్శి 


అరొ గ్యగొపష్టి 


అనుకొన్న౦తా అయింది! 


సేలంజిల్లా కలెక్టరుగారు యీమధ్య ఒక పకటన 
చేశారు, త్రాగుబోతుల భార్యలు చాలాసుఖంగా 
ఉన్నారట. (తాగుబోతులు టీ|శొగుచున్నా రట. 
కొందరు టీ అమ్మకం ముదలు3 పెట్టినారట. ఈసం 
గతి యిట్లా జరుగుతుందని మేము మొద శే 
అనుకొన్నా ము. టీ తాగిన వానికన్న కల్లుతాి 
గినవాడే మంచివాడని యిప్పటికీ మానమ్మకము, 
వమంశే టీ లో విషమున్నది. ఎక్కువగా తాగి 
'తేపొణముగూడ పోతుంది, సామాన్యముగా 
తెగిన నాడులలో ఉ బేిక్రం క లక్కుండామూ 
వ్‌ కల్లు తా గే వాడు సిగుపడ తాడు, అందు 
వలన అతనికి అనేకపర్యాయములు కల్లు తాగ 
దలచినా తాగటానికి _ ఏలుచిక్కదు. ట్రీ 
తాగేవాని!ి సిద్దూ లేదు ఎస్టూలేదు, అందు 
వలన తప్పకుండా తప్ప (తాగు తాడు, నానాటికి 
వాని శకి ఉడిగిపోతుంది. 


కాగ్యా కల్లుమాని టీ ఈాగటంవల్ల మాన రివి 
న్యూతగ్గిపోయింది. కల్లుగీ చేవాళ్ల కు వ శత్రీనాశన 
పెగా టీ పెనుభఖూతము లంకించుకోక 
మాసలేదు. ఇప్పుడైనా పిభుత్వమువారు టీని 
గూడా కల్లువగయిరాల కుటుంబనులో చేర్చి 
సా పేధిస్తే సరిగాని లేకుం ప్రజల ఆరోగ్యం 
పాడౌతుంది. కాని టీష్లాంటర్సును శఠించి నిషే 
ధించటానికీ మన ప్రభు తానికి సొవాసమున్న 
దనే నమ్మకం మూకులేదు, అయితే యేమిటీ? 
మునుపున్న గౌరవం పోయింది, మూతి మోది 
మోసం పోయిందీ సోమాదుగులయ్యకు అనే 
నేహా సిద్ధ మైంద న్న మైంది, ఇది అనుతుందనుకొ 
న్నామ్ము అయింది, 


మెంది. 
హా. 
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మద్దాసులో మేము చేనికనని 


కిందటిసంచికలో గా। రాజ౯్మంతిత్‌ మాకు 
జరిగినసంభావ.ణసంగహం (నాళము. తరువా త 
వపసగా గ IYI A గోపాలరెడ్డి, ముని 
సామిపిళ్లై రామునిమోనక , 'రామనాధకా, (పకా 
శంపంతులుగార్గను దర్శించి మేము అచ త్ర తిం 
చిన విజ్ఞప్తిని సమర్పించి, విన్న పముచేసితిమి. 
వీరుగాక్‌ యింకా కొందరు పార ర్ల మంటకరీశక)టరీ 
లనుగూడ దర్శించి విన్న వించితిమి, 


చెన్న పురిలో జరిగిన ఆరోగ్య శాఖా మంతుల 
సభకు వివిధ రాష్ట్రములనుండి విచ్చేసిన అరోగ్య 
ఇాఖామంతుల విడుదులను శ్రమపడి తెలుసు 
కొని చారికి మావిన్న పమును మనవివేసుకొంటిమి. 
వారందరితోను గా రాజక్గారును, గిల్లరు (బొం 
బాయి) గారును అలోపతి డాక్ట కల. వారు 
ఆంగోయనై వైద్యమునం బే పొవీణ్యమును గడించి 
నవారు. వారికి యితర విధానములమోద విశ 
సములేదు. అందులోనూ టీకాలు లేకుండా 
మభూచచికమును ఆపలేమని వారిభయము. టీకాల 
వలన యెట్లి ప్రిమాదమును జరుగుట సాధ్య 
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మనే సంగతి వారి మనస్సులకు యొక్కింప 
బయత్నించుట బధిర శంఖారావమువఅె మాకు 
తోచినది. 1 

ఇక మిగతా మంతు)లలో కొందరికి స్పష్టముగా 
నున ఉద్యమము మోద అభిమానమున్నది. 
అయినను ఒకరిశపోర్టు ఫోలియాశతో యింకో 
కరు జోక్యము కలిగంచుకొనరా బే మోనని వారి 
భయము. కొందరికి తాము డాక్టరులము'కాము 
గనుక తామా విషయమున జోక్యము కలిగించు 
కొనుటకు అరు రులము కామేమోానని సంశయము. 
ఇంకను కొందరున్నారు. వారికి యేవిషయమును 
చర్చించి తెలుసుకొనుటకు తగిన వసతి, అవకా 
నమూ ఓపికా లేదు. 

మేము అందరికీ చెప్పి వచ్చాము, *మిాకు నమ శ్ర 
కము ఉంకే టీకాల శాసనము ఉంచుకోండి, 
ఒకసారికి పడిసారులు వేయించుకోండి, కాని 
తులం ఆముద మైనా 'వేయనిబిడ్డలను యీ టీకాల 
రసం వీడించి "“ఫీరుతుంది. “వారినన్నా యో 
టీకాల శాసనము బాధించకుండా ఉండేలాగు 
బ్రంగ్లాండులోవ లె యిక్కడ గూడా టీకాల 
శాసనములో ఒక కాజు చేర్చండి. మేము శాస 
నాలకు లోబడి బిదుకదలచాము. మమ్బులను 
మోకు వ్యతి శేకులమని భావింపవద్దు, మా 
న్యాయమైన కోర్కెలు తీర్చ మమ్ములను గాడా 
కనట న పౌరులుగా నే ఉంచుకోండిో అని 
శాసనసధ్యులందరి! గూడా తలోవినతిపత మూ 
పంపుతాము, అందిన వారి కెల్ల విజ్ఞాపన చేస్తాము. 
తరువాత ధర్మబలమున్నది. ప్రభుత్వమున్నదిః 


మశవరి తీరలేదు 

ఇంతలో మనపనితీరలేదు. మనము కొన్ని హక్టు 
లను కోరినప్పు డెల్ల కొన్ని బాధ్యత లనుగూడా 
నిర్వ ర్తించితీ రాలి, ఆరోగ్యాన్ని గురించి ఆరోగ్య 


నియమాలను గురించీ బాగా తెలుసుకోవాలి, 
తెలియనివారికి అవి చెప్పాలి. మనం ెలుసు 
కున్న వాటిని అవలంబించాలి. గామ పారిశుద్ద్య 
తనుగురించి తెలుసుకొని ఆచరించాలి. ఇతరులకు 
బోధించాలి. చేహాములోను, గృహములోన్ను 
గాగముములోను సంపూర్ణ మగు పారిళుద్ధ్యము 
కలుగ చేయాలి. అప్పుడు రమ్మన్నా సాం|కౌమిక 
రోగాలురావు, టీకాలులేకపోయినా మావ్రూల్లో 
కలరాగాని మళూచికంగా నిఠాలేము, మావూళ్లో 
బాలింతలు చావటంలేదు, శిశుమరణాలు లేకుండా 
పోయినై, పెద్ద వాళ్లు ఉండగా పిల్లలూ చిన్న 
వాళ్లూ మరణించుటలేదూ అని మనం రుజువు 
చేయగలగాలి. ఈపనులన్నీ చేస్తూ టీకాలు పోవ 
టానికి అందోళన చేయాలి. అప్పుడు మనకో ర్క 
నీద్ధిస్తుంది. అంతేగాని అడ్డమెనకూడూ కుడుస్తూ 
శెచవిధులను యేమాయరుగకుండానే టీకాలు 
వద్దంబుంకు మన మాటలు యెవరూ లక్ష్యము 
చేయరు. కనుక ఆరోగ్యం అంకే మేమిటో, 
డానివిధులేమిటో, దానిని యేలా అవలంబీం 
వాలో బాగా తెలుసుకొని తామవలంబించి పరు 
లకు బోధించాలి, అప్పుడు మననూటకు విలువ 
ఉంటుంది మనమాట అందరూవింటారు. కాక 
అప్పుడు టీకాలు వేసినా "దేహములో సరీయెన 
ఆరోగ్యము ఉంటుంది గనుక ఆవివపు ఆకిడిని 
ఓర్చుకు నేందుకు "దేహానికి శక్తిలఅన్నా ఉంటుంది. 


మో శేమిచేయగలరు ? 

ఇవన్నీ యెవరోచేన్నే దానివల్లవచ్చే ఫలాలని 
మాతం అనుభవిద్రామని యదురువూచేవాళం 
దరో ఉంటారు. అలావీలులేదు. పితివారు పని 
చేయాలి. మాకేం తెలుసు! మే మేమిచేయగలము! 
మాకు _వెద్యంవచ్చా! పాడువబ్చ్బా! అనిమోారనుకో 
వద్దు. ఎన్ని నీళ్ళుపోసి వండాలో ఎంతో సేపు వుడక 
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నియ్యాలో పప్పులోఉ ప్పెయ్యాలో, ఉప్పులో 
పప్పెయ్యాలో తెలియకపోయినా రుచినిగురించి 
అందరికీ తెలుసు. ఏది తక్కువైందో చెప్పేందుకు 
వంటంతా చేతకానక్కరలేదు. ఎందువేతో భా 
గుండ లేదనై నా (ప్రతివారూ వెప్పగలరు, అలానే 
మోలో (పతిఒక్కరూ చేయదగిన పనలుగూడా 
అ నేకంఉన్నా యి,కలకలలాడుతూఉందే ఒక్‌ పిల్లకు 
టీకాలు వేశారనుకోండి, అవీల్లకు టీ కాలజ్యరము 
వచ్చి చికి శల్యావశిష్టములయి శె అదీమన 
కశ్చే అనుకొని నోరుమూసుకొని గురడ్లసీరు 
కుక్కుకొని పీర్చుకొచేవారు యందరోవుంటారు 
టీకాలవలన ఒంటినిండా కురుపులులేచి తల 
మాధి కరపాణిఅయి బాధపడుతూ, డాని 
తోనే తీసుకొని తీసుకొని చనివోశే ఆవిడ్డచా 
వునకు కారణము తమదురదృష్ట మేనని యెందరో 
ఓర్చుకుంటూ ఉంటారు, 


ఇవన్నీ వాక్సీనేటర్లకు తెలియవు. ఎక్కడైనా 
ఒకానొక వాక్సినేటరు తెలుసుకోటానికి పయ 
త్నముచేసినా అది పైఅఫ్టీసరుకు తెలియనీడు, 
వీముంకు పై ఆఫీసరుచూన్వే గానీ వింశేగాసీ 
దానిని బాడ్‌ (చెడ్డ) వేక్సి నేషన్‌ అంటాడు. తల 
లేని హెల్తాఫీసరై తే వాక్సినేటరుకొక స్టాకు 
మార్కు. గూడా యిస్తాడు, 


ఈ బాధ పడలేక అత్‌ డీ విషయాన్ని “కమ్మి 
చేస్తాడు. లాంటి విషయాలు యింకా యెన్నో 
ఉంటయి మొ దగ్గర తెలివిగనుకఉంకే మీకే 
విషయాలను పతీ ఒక్క దాన్నీ ప్రభుత్యము 
వారియొక్క. అధికారుల దృష్టిలోకి తేవచ్చు. 
ఇందులో రాజదోోహా మేమిలేదు. కావలసి 
నంత పడా నేవడింది. ఇదంతా 6బాడ్‌ వాక్సి 
నేవనుోవల్ల వచ్చినదని వారంశే దానికి'హూడా 
వానే జవాబుదారీ అని వారికి "తెలియజెప్పాలి. 


= బెజచనాడ 


టీకాల వల్ల ఒక్కపిల్లకు ఆరోగ్యము చెడిపోయినా 
కావలసినంత గల్పంతు చేయాలి, చివరకు శాసన 
సభలో .ఏ సభ్యునై నా పాగర్షించి శాసన, 
సభలో ఆ పిశ్న అడిగించాలి. ఇంత చే స్తేగాని 
మన గామాల్లోో మన పీల్హలు పడే అగచాట్లు, 
అకాలమరణాలు, అనవసరరోగాలు పి భుత్యేము 
వారి దృష్టీలోకి రావు, 
ఇంతకన్న అన్యాయ మేముంది చెప్పండి ఒక 
దంపతులకు ఒకే ఒక మగపిల్టవాడు. చాలా 
కాలం గడీచింతకువాత పుట్టినాడు. తల్లిదండ్రులు 
తవు పా్రాణాలన్నీ ఆబిడ్ల్డమోద నే పెట్టుకొని 
పెంచుకుంటున్నారు. టీకాలు వేస్తామన్నారు. 
“నాకు వక్కొ_ దారిని వక్క బిడ్డడు. దయయుంచి 
నాబీడను వదలిపెటండన్నాడు”* ఆవిడ తండి), 
Co రి Go 
వాక్సి నేటరు వల కాదన్నా డు. నోటీరుయిచ్చాగు. 
ఇ గా బి 
ఆవిడ్ల తండి) టీకాలు వేయించలేదు, శేసు 
పెట్టారు అఆబిడ తండి, సాల్తు యినస్పెక్టరు 
రు రి 3 ణి ఓ 
కాళు పట్టుకున్నా డు, అతనికీ వీలలున్నా రు, 
౧౧ ర రో 
జాలి కలిగింది. కాని యేమి చేస్తాడు! టీకాలు 
మూానిపించేందుకు తనశేమి అధికారములేదు. 
జిల్లా హౌల్తుఅఫీసరుకు సిఫారసుచేశాడు. అత 
నన్నాడు “న్యాయ మైన మార్హాలతో టీకాలు 
మానిపించేందుకు డి, పి ఎచ్‌, గారికి గూడ 
అధికారములేదూ”ో అని. 


చేసేది లేక టీకాలు వేయనేవేశారు. జ్భరము, 
తరువాత కుకుపులూతరువాత లివరూ అయినై, 
బిడ్డ మరణించాడు. వంశొంకురం మూాడిపో 
యింది. ఊల్లో వాళ్లల్లో కొంచం తలలో మెదడూ 
వృాదయంలో వేమా ఉన్న వాండ్లంతా హోహాో 
కారాలు చేశారు, ఆతండ్రి యిది మనకర్శ ఎవరు 
మాం ఏమిచేస్తారు? ఆమహాో రాజులు మెందరికో 
వేస్తే మనవీల్ల వాడే చనిపోవడం యేమిటి?” అను 
కొన్నాడు, శల్యావశిష్టంగా కృశళించిపోయినాడు. 
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చెప్పవ చ్చీం చేమిటంకే యిలొంటివి యెన్నో 
మీగామాలల్లో జరుగుతూడణం'కె. మీరు 
యివన్నీ లెక్క వేసి పిభుత్యానిక తెలియజేయ 
వచ్చును. మాకు తెలిపితే మేమైనా పిభుత్వము 
వారి నోటీసులోకి తెస్తాము. 

అయి తే మాసతి)క చందా దారులు ఛాలా కొద్ది, 
మేము కశొన్నివందలమండిమాతిమే ఉంటాం, 
మేము చేసేపని యేమాత్ఫపుదని మీ రడుగ 
వచ్చును. మాపికృతి పత్రికను 2000మండై నా 
చదవు తారని మాకు తేలునును, పఏకృతిపతిిక్ష 
చందాదారులు కాకుండా మనోవ ర్తిగా పతిక్ర 
చదివేవాళెందరో మా ఆరోగ్యనో్లి మో దా 
యింకా యితరుల వ్యాసాలను గురించీ సదళ్ళి 
పాంయాలను యిచ్చినవారున్నారు. ఈభరణపు 
పాఠకులంతా చందా ఇెల్లి స్తే ఇచే చందాకు 
1088 సంవత్సరం జనెవరి భారతిపతి9క అంతే 
పలక మేము పచురిం ప గలి శ వాళ్ళం, 
మాపాఠకులలో మెక్కువమంది 
యి బేరకంవా రగుటవలన పతక ఫొట్టపోసు 
చేకుండాఉంది. అడి వివయాంతరం. కనుక 
సోమారితనమన్నా లేకుండా టీకాలు వేసేనాడు 
వీల్లలనందరినీ చూడటం, తరువాత 15 దినముల 
వరకు వారి యోగశేమాలను 45 తూరులు 
కనుక్కుని, ఆ వీషయాలని వోసిపంపటం మా 
పాఠకులు చేయగలిగి తే మే మా విషయంలో 
మెం తెనా ఆందోళన చేయగలుగు తొము, సత్య 
బద్ధముగాని విషయాలను మిరు నూకువా్రాయ 
వద్దు. అతిశ యో కులు మాని వేయవలెను. 2000 
మండి పాఠకులున్నందుకు మాకు సంతోవమే 
కాని దుఃఖములేదు, ఏవమంశు 220 లక్షల జనము 


లోను ఆరోగ్యవిషయాలను "తెలుసుకునేందుకు . 


2000 ముంది తెలుగువాండ్లకె నా శవ ఉన్నం 
దుకు సంతో వీస్సున్నా ము; 


క్షయనివారణకు సార్యభౌనునిధి. 
క్షయనివారణశై సార్వభౌముడు 1000 సవరనుల 
నిచ్చి నిథిని ప్రారంభించెను. లిన్లితుగో పిభ్వి 
దానిమాద భారతీయులనుండి యింకను కొన్ని 
లక్షలు కోట్లు పనూలుచేసి భారత బేశములోని 
శత్షయరోగాన్ని నివారించటానికి పొియత్నము 
చేస్తున్నారు. 

ఇంతవరకునూ క్షయరోగ కారణములు అజ్ఞాత 
ములుగానే ఉన్నై, క్షయ రోగమునకు అసమ 
గా)హారము (Malnutrition) ఒక కారణంగా 
'చెప్పుతున్నారు, యిం గ్లీషువై ద్యులం తా, ఇ'దేనిజ 
మెల భాగ్యవంతుల యిండ్లలో క్షయరోగు 
లుండగూడదు. అన్నా నికి చేమిడిగాఉండే గుడ్లీశ 
లలో ఉండే కార్టికులలోకన్న యీ వ్యాధి సర్వ 
సౌభాగ్యాలూ ఉన్న ఐశ్వర్యవంతుల యిండ్లలోనే 
యెక్కువ అయితే క్షయకు అసంపూర్గమగు 
ఆహారము కారణముకాదా అంశు మేమంటాము 
క్షయ అసంపూర్ణాహోరము  వల్లగాదు వచ్చేదీ, 
అసంపూ ర్ల జీర్షమువలన అని 

ఇలానే చిక్రిత్సృలోగూడా సులభంగా జీర్ణమయ్యే 
పండ్రరసము- తేలిక ఆహారము కూరలతో మేము 
రోగాలను నయము చేయగలుగుతుంశే ఇంగ్లీషు 
వైద్యాలయాల్లో _కోడిగుడ్డ్లమిద మాంస 
రసాలు (తాగించి రోగులచాన్రశే కారణము అవ్ర 
తున్నారు. ఇలాగంటి మూూలసూకీ)ములలో 
ఆవశ్యక్రమగు మార్పు వచ్చినయెడల భారత దేశ 
మునుండి శ్రయరోగమునిర్మూలమవుతుంది. అప్పు 
డీ ధనమంతయు సద్వినియోగ మైనట్లు యెంచ 
దగి యుంటుంది, 

ఆరోగ్యశాఖవారు. 

ఆరోగ్యశాఖ అంటీ యీ పల్లెటూరీవాడికై నా 
అర్ధమయ్యే చేమిటం'కేాటీకాలువే నే వాళ్ళని, 
సంవత్సరానికి ఒకసారో రెండుసార్లో మరీ పెద్ద 
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వ్లూసై తే 4 సార్లో వాక్సినేటరు వస్తాడు. టీకాలు 
వేయటానిశే ఇంకా చేనికీకాదు. వేసిన టీకాలు 
పొక్కినయ్యో లేదో భూచేందుకు టీకాలయిన 
స్పెక్టరు అంకే హెల్లు యిన స్పెక్టరు వస్తాడు. 
అంతే పల్లైటూరువాడు హాల్తుశాఖవారిని మరి 
చూడడు, ఊళ్ళోకి కలరావ _స్టే మళ్లీ “ఇనాక్యు 
లేష౯” వేసేందుకూ భావులలో చినాలు రంగు 
కలిపేందుకూ వస్తారు. వారుయిచ్చే ఫినైలు 
నీసాలుగాని, వాళ్లుయిచ్చే కలరామందులుగాని 
మునసబుగారియింట్లో వుంటయ్యేగాని వాటిని 
యెవరూ వాడనూ వాడరు, వాడినా బబ“ 
వాళ్లూ యెవరూ వుండరు. వమంకే యీదశలో 
మయేమందు వాడాలో వెట్ట బుచ్చాయికి యొంత 
"తెలుసునో, హెల్తుఠఫీసరుకూ అం తే తెలుసు. 
ఏమంకే ఆయనకుమా[శ్రం అంతకన్న వైద్య 
జ్ఞానం యెవరు చెప్పించారు! 


ఆరోగ్యశాఖ వారు చేయవలనీంది యింవేనా?! 
బ్రింకా యేమన్నాఢందా? ఆలోచించి ఛెప్పాలి 
సీందని అసెంబ్లీ మెంబర్లను అడుగుతున్నా ము, 

నూకు యింకో కొంచెము తేలుసు. హెల్తుఆఫీ 
సర్లు ఊరికే జీతముతీసుకుంటారా అంటా నేమో! 
లేదు. వపిల్లకు యెన్నిటీ కాలు పొక్కినవి? వతడ 
వపంవిన టీకాలరసం యెంతమందికి వేశారు? అట్లా 
వేయగా మెంతరసం వాడకుండా మిగిలిపోయింది? 
దానికి జవాబుదారీ యెవరు? అడబ్బు యువరు పెట్ట 
కోవాలి! న ఊళ్లో ఏ పర్పంకేజీ టీశ్రాలువే వేశారు! 
యివన్నీ తయారుచేసి గ్యాఫ్రలు (Graphs) 
తయారుచేయాలి. ఎక్కడన్నా కలరావ స్తే, ఎంత 
మందికి తగలింది? ఎంతమంది చచ్చారు! దానికి 
లెక్క గాఫు,ఇట్లా నెలసరి అయ్యేటప్పటికి ఆక్సీ 
సులో కూచుని యెన్నో లెక్కలు తయారు 
చేయాలి, దానిని జిల్లా ఆఫీసరుకు పంపుతాడు, 
ఇట్లావచ్చిన లెక్కలన్నీ కూడికలుచేసి పర్ఫంకే 


"బెజవాడ 


జీలుకట్ట్రి, 'తొలూకాలవారీగా గాీఫ్రలు గీచి డి. 
వీ ఎచ్‌. కి పంపుతారు ఆయన జిల్లాలవారీగా 
లెక్కలు తయారుచేసి సంవత్స రాంతపు రిపోర్టు 
తయారుచేసారు. దాంట్లో వి మారు యంత సేప్రు 
చదివినా అర్థ ముకాని అం'కెల పోగులే కనుపడుతై 
గాని “ఫలానివ్రూల్లో దంపుడుబియ్యం తినటానికి 
యింత మంది చేత ప్రతిజ్ఞ తీసుకొన్నా ము. చుట్టలు 
యింతమంది మానివేవారు, కల్లు తాగకుండా 
యింతమంది వప్వుకొన్నారుః ఇన్ని టీపాపులు 

మూయించాము.'. డానిక్షి అవసరమైన ప 


ప్రచారం 
చేశాము” 


అని ఒక్కముశే ,_నా ఉండదు. 


ఇన్ని లక్షలనుందికి సరిపోయే టీకాలరసము 
సప్టై చేశాము అని వుంటుందిగాని యిన్ని పుట్ల 
రకాయలు పండించి సషఫ్టయివేశాము, యిన్ని 
వేలమందికి తలంట్లు పోయించాము, ఇన్ని లక్షల 
మంది అన్న ములేని వారికి కడుపునిండా అన్నము 
పెట్టించాము అని యే రిపోర్టులోనూ ఉండదు. 
చంటిపిల్ల లకు పాలులేక మేడుస్తుంే వాళ్లు 
బిడ్డకు 'పాలుపోసుకో లేక వీల్ణకు 'పాలిచ్చేందుకు 
సక్తోవలేని కారణమువలన 'చంటిలో పాలు లేక 
యేడునుంకే అప్పుడు టీకాలరసము “లాన్సెటు” 
తీసుకొని నిర్బంధిస్తా రేగాని ఆపాలులేని తల్లికై నా 
అన్నానికి సదుపాయం వేయటానికి యెసరికీ 
తాహత్తూలేదు. అధి కారమూలేదు. 


ఏమి ఆరోగ్యశాఖ అండీ యిదీ. 
పకళుమారణశొలలు భూవాము, 
వీల్లలు టీకాలవలనపడే బాధ మూ నేను వారికి 
కలిగే ఆకస్మిక అకాలమరణాలను చూ న్పేను 


ఇవిగూడా ఒకవిధమైన శిశుమారణ శాలలేమో 
అనిపిస్తుంది 


పభు త్యానికి యో దురుద్దేశం ఉందా అంపే 
తప్పకుండా లేదచ్సే అంటు 
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అయితే వారింకా అజ్జునములో నే ఉన్నారం 
టాము, కావలెనంకే యేజిల్లా ఆరోగ్య శాఖాధి 
కారిగాని నావెంట రమ్మన మనండి; నేను యంతో 
చూపించ గలను, 

తిరుపతి చూచాము. 

అక్కడ దరిదిము తొండనమాడులోోంది. 
బజారులు పాకీదొఢళంటు అధ్యాన్నంగాజన్న్నై, 
దీనికంతా యాతిికు లే కారణనుంక్కు ఒప్పు 
కుంటాము, 

కాని దినానికి శొన్నివందలైనా జనం వచ్చే 
చోట డాకొన్ని వేలరూపాయిలె నా వసూలు 
అయ్యే చోట పారిళుద్ధ్యము లేదంళే మనము 
మనుష్వు రర. అనిపిస్తుంది. పందిగూడా 
మం చిబుర దానీళ్లూ దొరికితే ఆ అ జలదారులలో 
పడుకోదు. అంతకంవూ, మురికీవుందక్క_డ, కావ 
తెనంకే పోయి చూడండి! 

'తెనాలీచూడండిః 

చిన రావూరురోడ్డు వెంట వెళ్ళండి. ఆరోడ్డు మీద 
ఉన్న వారు మనుష్యులో కిమికీట కాలో మో శే 
బోధపడుతుంది, 

"రేటు వేయర్లు డబ్బుయిన్వటంలేదా! 
నంచేస్తున్నా రాడబ్బం తా? 

గో పోస్తున్నా రా! 

శేటువేయర్దు చూస్తూ ఊరుకుంటాశేమి ! 
అకుగ కేమి ! 
జీవినున్నారయ్యా మిోరం'కౌనూ ! 


ఆ జలదారుల ప్రక్క యెలా 


మో ముక్కులో ఘాిణశ క్రి లేదా? మో మెద 
ట్లో తెలివిలేదా ీ మో చేహాల్లో వైళన్యంలేదా! 
తెనాలిని గురించి వా9ళింది అనేక వందల పట్ట 
ణాల్లో ఉన్నసంగ శే, 


బెజవాడ, రాజమందిరము, అమలాపురం పాల 
కొల్లు, నరసాపురం, ఏలూరు యింకా యెన్నో 
పట్టణాలలో యిచే దురవస్థ, 

కొన్ని జలదారులకు "మొదలు తుదాగూడా లేదు. 
దానికీ మొదలే చివర, చినలే మొదలు. అది 
యెక్క_డికీ కదలదు- ఎంతసీరు పోసినా యెంత 
మురుగు వేసినా సంవత్చరాలాది అందులోనే 
ఉంటుంది, మురుగు దుర్నరంగా ఉంటుంది 

ఆ జలదారలప్య్రక గనే కాఫీహోటళ్ల్గుంయె, 
శ్షవరశొలలు, లాండీగలు ఉండ, 

ఆ జల ధారులప్రక్కం నె న్లీడర్ణయిండ్లూఉంకై, 
వర్శకుల్కు లశ్షుల కధికారులూగూడా న్రంటారు. 
ఆరోగ్య శాఖవారు నిద్రపోతారో కండైమూసు 
కుంటారో ,ముక్కులుథూడా మూసుకుంటారో 
వయింట్లోనన్నా టీకాలు వేయని పీల్లలువుంళే 
వారికందరికీ తెలుస్తుంది వస్తారు వీడిసారు. టీకా 
లువెస్తారు. బాధిసారు అంతే. 


ఇచేనా ఆరోగ్య శాఖ వారు చేయాలిసినపని? 
వారిచేత యింతీకన్న ఉపయోగ మైన పనిచేయిం 
బాలిసిన బాధ్యతా, హక్కూ మనకు లేవా? 
మనము వారికి తొత్తులమా! మునకు వారు నౌాక్ర 
రులుగారా? ఆలోచించుకోండి! 


కడుపులోకి అన్నంలేక, చంటిలో పాలులేకు 
ఒంటిమిోద స్నానంచేసినప్పుడెనా మార్పుకు నేం 
దుకు సరియైనగుడ్డ లేక, తలకు రాచుకునేందుకు 
నూనె గూడాలేక భారతమాత మ్షోభిల్లుతుంటే 
జాతికీ అభ్యుదయ మెక్కడ! 

ఈవిషయాలను ఆలనవేనేందుకు ఎవరూ వేరూ? 
టీకాలు వేసేందుకు మాతం వస్తారా! 
ఎంతీదయ అబ్బా! 


ఆహారము 


సర్వులకును అనుకూలముగను, అనుసరణీయము 
గను 'బేశ శాల పాతే9ములకు _సరిపోవునట్టును 
ఒకే పదతిని సూచింతురని ఒకానోకరు పకృతి 
పత్రికలో నుడివియున్నారు. అందుకుగాను నా 
స్వానుభవముచే నిట్లు నా్రాయబూనితిని. 
మనము అనుదినము లోపలకు తీసుకొను ఆహో 
రము, 2 రకములు (1) పక్యాహారము (2) అప 
క్యానోరము. పక్యాహారము అనగా “కేవలము 
అగ్నిచే పచనముశకాబడినడి. అపశక్వాహారము 
అనగా పకృతిగా పక్యమునకు 'రొబడినది, అనగా 
ఎండ గాలి వెల్తురు సీరువల్ల చెట్టనుపూచి, కాచి, 
పండినపళ్లు, కాయగూరలు, ఆకుకూరలు, 
నీటిలో నాననిచ్చి బయటకు తీసినందువల్ల వచ్చు 
“మొలక ధాన్యములు గోధుమలు, పెసలు సెన 
గలు యిత్యాదులు,) మనుష్యుడు "శీవలము 
అగ్నిచే పచనముకాబడిన పదార్లములు మా 
చే తీసుకొనడుం పక్యాహారమునకు తోడు 
ఆయా బుతువులలో దొరక కాయలు, ఫల 
ములు తినుచున్నాడు గనుక పక్యాహోరి, అప 
క్యాహారముకూడ తీసుఫొనును, గాని అపక్యా 
హారికి పక్యాహారముళో వమాశతము నిమిత్తం 
లేదు. వలన అపక్షా(హారము శెండురకములు 
(1) శీవలము ఫలములు నూనెగింజలు మాత్రమే. 
బది స్వర్గీయ ఆహారము, ఉత్త మా త్తమము కాన, 
వీనలకు అసాధ్యము. (2) ధాన్యములు, పప్పులు, 
సీటిలో నొననిచ్చి మొలకలు వచ్చిన తరువాత 
కొబ్బరి, మిగ తా ఫలములుచేర్చి తినుట, ఇది 
ఉత్తమము, ఇది సాధారణులు ఆచరించవచ్చును, 
ఈ రెంటితో అగ్నిచే పచనము శకాబడీనవి 
కొలుపగూడదు. 

కాని మిక్కిలి బీదవారి! యీక్షిింది విధము 
అనుసరణీయను, 


ఆచంట సుబ్బారావుగారు. 


(1) వ్యాధిగఏస్తులై యున్నప్పుడు ఆయా 
దేశములో పండు ధాన్యములు, (తవుడుత్‌సహా) 
గోధుమలు పై పొట్టుతో సవా, నీటిచే కడుగ 
కుండగ" నీటిచే నూతి)ము మెత్తగా అగ్నిచే 
పచనము కాబడ్సీ అందలి సారములు (గంజి) 
వార్చకుండ గా తీసుకొనవచ్చును. ఆకుకూరలు, 
కాయగూరలు, (చెక్కుతో సహా) అవిరిమోద 
ఉడికించవలెను. ఆ యా బుతువులలో దొరకు 
ఫలములు తినవచ్చును. 


(2) ఖులాసాగా యున్నప్పుడు ఆ యా దేశము 
లలో పండు ధాన్యములు (తవుడుతో సహా) 
నీటిచే కడుగకుండగా, నీటిచేమా(త్రము మెత్తగా 
అగ్ని చే పచనముశాబడ్సి అందలి సారములు 
(గంజ్లు _ వార్చకుండగా తీసుకొన వచ్చును. 
నార్చుట మన పొం౦ంతములలో అచారమై 
యున్నదిగాన గంజి తప్పక వాడవలెను, వినా 
రము మసాలాలు, పోపులుమాని, కాయగూరలు 
నీటిచే అగ్నిచే పచనముకాబడి (సారములుతీయ 
బడక) మితీముగా వుష్పుకారము పులుపు వాడ 
వచ్చును ఆయా బుతువులలోదొరకు ఫల 
ములు తీసుకొనవచ్చును. విండినంటలు వగైరాలు 
భోజనమంచే తీసుకొనవలెను. పానీయము జలము 
మాత మే వాడవలెను. భోజనము భోజనము 
మథ్య జలము తీప్ప యితర ఫలహారము పనికి 
రాదు. పండ్లుకూడ భోజనమండే  తీసుక్రొన 
వచ్చును. జంతుసంబంధము అనగా పాలుసెరుగు 
నెయ్యి మజ్జిగ మిత ముగా వాడవచ్చును. 
(వృక్షసంబంధ మైన నూనె శ్రేష్టము.) నూనె 
వుప్పు కారము:.ఆవపిండిచే ఊరించబడిన ఊరుగా 
యలు మాతిము మానవ ెను 


బాల (కీడలు 


కి గారు 


శిష్టా దక్షిణామూర్తి కాస్ట్రి 


8 సంవత్సరముల బాలురకు పోటీ ఆటలు. 
9 తా డులాగుట. 
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ఉపకరణము;-లాలల్తి0 ౫ పొడుగా న మోకు, మధ్య భాగమున దారము కట్టవలెను, 
బొమ్మయందు చూవీనరీతిగా "రెండుజట్టుల 'బాలురు తాడును లాగుచుండవ లెను. మధ్య ఎదురెదు 
రుగా నిలబడి లాగుచున్న బాలుర పాదమువడ్డ గీయబడిన ఆకంభేేేఖనుండి ముందుకు తాడుతో 
లాగవ లెను, మధ్యగీత దాటి ముందుకువచ్చినజట్టు ఓీడిపోవును లాగినజట్టుకు జయముక్రలుగును. 
జట్టుకు రినుండి పైగా నెంతమందియైనా యుండవచ్చును. ఇరుపశ్షములందు సమానసంఖ్య 
యుండవ లను, జ్జ 


10. తనళొనుచేరుట. 

"రెండుగాని అంతకన్న యధికముగగాని జట్టులను విడదీయుము. ఒకరివెనుక నొకరు 
నిలుచునట్లుగా అజ్షనీయవ లెను, ఒకొ_క్కరిమధ్య జము ఖాళీయుండవ లెను. అధమము జట్టుకు 
రి మంది పీల్హలుండవ లెను, 

ఉపాథ్యాశుపు యీల వేయగానే జట్టు వెనుకభాగములో నిలచిన చివరబాలుడు 
తేన ఎడమచేతిమూదుగా బయలుబేరి తన జట్టుచుట్టు తిరిగి తన తొవుచేరవలెను, వెంటనే తన 
ముందున్న బాలుని జట్టుచుట్టు తిరిగి వానితావు చేరుటకు పంపవలెను ఇట్లు జట్టు మొదట 
నిలచిన బాలునివరకు ఆడించవ లను, 

జట్టు “'మొదటిబాలుడు ముందుగా తీన జట్లు తిరిగి వానితావు చేరునో వాని జట్టుకు 
జయముకలుగును, 


ర్ట పకృతి - బెజవాడ 
11. జండాఆట. 
పెవలెనే బాలురను రెండుగా గాని అంతకన్న యధికముగాగాని జట్టులను విడదీసి 
ఒకరినెనుకనొకరు గజము ఎడముగా నుండునట్టు నిల బెట్టుము. జట్టుముందు నిలచిన బాలుని 
చేతికొక్కు జండానిము జట్టుముందు బాలుర పాదముల 
దగ్గణి అడ్డముగా నొక శేఖగీయుము. దీనికి ఆరంభగీత 
యనువే వీరు పెట్టుము. దీనికి 80 గజములదూరముగా సమా 
నాంతర శేఖ ము ముగింపుచేఖయని వేరు పెట్టుము, 
జట్టుశెదురుగా ముగింపునేఖపై గజము పొడుగుగల 
కోయ్య మేకులను పాతుము.  ఈలవేయుము- జుట్టు 
మొదటిబౌలుడు ముగింపు నేఖవజకు పరుగెత్తి కొయ్య 
మేకుచుట్టు ఎడమ చేతీమిోదుగా తిరిగి తేన జట్టులోని 
శెండవ బాలునికి యిచ్చునట్లు “తెలియ జెప్పుము.. అంతే 
టా రిండవచాలుడు మొదటి వానివలె తీరిగివచ్చి 
మూడవవాని క్రీయవలెను. ఇటులనే ఆఖరుబాలునివరకు ఆడించవలెను. ఏ జట్టులోని ఆఖరుబా 
లుడు ముందుగా ముగించి జండాతో తన తావుచేరి చేయినెత్తునో ఆ జట్టువారికి విజయము కలు 
గును. జండానిచ్చిన ప్రతిబాలుడు వారివారి జట్టుల నెనుక భాగములందు. నిలువవలెను. జండా 
నందుకొను బాలుడు ఆరంభ రేఖపై త్‌న జట్టుముందు నిలువవ లెను. ఆరంభ ముగింపు రేఖలమథ్య 
8౮0 గజము లుండవలెను, 





ల కతన నాాతు. 


12 చాతునడక, 

ప్రైవలెనే జట్టు నిర్ణయముచేసి. వీల్లల నిలజెట్టవలెను. బొమ్మయందు చూవినరీతిగా 
ఆరంభగీతయందు మొదటి వీల్ల వానిని కూర్చుండ జెట్టుము. రుూూలవేయుము, మొదటి బాలుడు 
నిలువక్‌ కరార్పుండియే కాలు ముందువేయు చూ 
నడుచుచుండవలయును, చేతులు పాదములసె 
వేర్చవలెను, చాతువతె నడుచుచుండవలెను. 
ఆరంభ, ముగింపు శోఖల మధ్య 10 గజముల 
సలము మాత్రము బాలును. అంతకన్న యధిక 
మెనచో విల్లలకు పిమాదమ.లు కలుగును. 
వయస్సును, శక్షిని యనుసరించి దూరము 
హెచ్చించవచ్చును. ముగింపుశేఖసె జట్టున 
కెదురుగా నాటబడిన కొయ్యవరకు బాతునడకతో బాలుడుచేరి నిలబడి పరుత్తుదూ “తన 
జట్టు సమివించవ లెను, అంతేట రెండవవాడు మొదటివానివల బౌతునడకను నడువవలెను. ఇట్లు 
ఆఖరు బాలునివరకు ఆడ్లించుము.ముం బే జట్టులోని అఖరుబాలుడు అట ముగించునో ఆ జట్టుకు 
విజయము కలుగును, 
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15 నింకుసీటికుండ మాత. 

ఉపకరణము -జట్టులననుసరించి ఏకికుండలుండవ లెను. పెవలె నిడియు పోటీయాట 
గాన జట్టులు 2 గాని అధికముగాగాని యుండవచ్చును. జట్టు ముందుచాలునిముందు నిండునీరు 
గల కుండల నుంచుము. ఒక్కొాక్కకుండ 4 శేర్తసీరు పట్టు 
నదిగ యుండవలెను, ఉపాధ్యాయుడు యాల వేయగానే 
జట్లు మొదటి బాలుడు తమముందు గీయబడిన ఆరంభ శేఖ 
నుండి బయలు చేరి ముగింపు రేఖ పై నుండు మేకు నెడమచేతి 
మోదుగా చుట్టుతిరిగి తమజట్టులోని రెండవకురివాని భుజ 
ముపై నాకుండనుంచి తాను జట్టు వెనుక భాగమున నిలువవ అను, 
అంతట శెండవవాడు మొదటివానివల తిరిగి జట్టులోని 
మూడవవాని క్రీయవలెను. ఇట్టు ఆఖరువాలుని వరకు నాడిం 
చుము. ముందు వజట్టులోని బాలుడు ముగించునో ఆజట్టు 
నకు గెలుపుకలుగును. ఆరంభ ముగింపు రేఖల మధ్య దూరము 
కిం గ. నడచునపుడు కుండలోనినీరు తొణికిపోకుండా చూచు 





కొను చుండవ తను. 





14. ఐవమూలబ౦తి 
పటములో చూపినట్టు బాలురను నిలబెట్టుము వరుసగా "రెండువరుసలందు 12 యని 
సంఖ్యలను చెప్పించుము. నరుసకు 8, 10, 12, గురు బాలురుండవచ్చును ఒక్కొక్క బాలుని 
మధ్య 1 గజము ఖాభీయుంచవ లెను. 
SEs is ఒకటి చెప్పినవారు ఎదుటివరుసలోని ఒకటి 
EO) న చెప్పిన బాలురకు బంతినంద బేయవ లెను, 
మా é బంతి (క్రింద పడసీయ రాదు, బంతి (కిందపడ 
(1 శ కుండా ఆరంభించిన 'బాలునివరకు మరల 
బంతివచ్చిన ౧ పాయింటు (మార్కు) 
నచ్చును. బంతిని ఐమూూలగా పంపుచుండ 
వలెను, ఇటుల నే 2 చెప్పినబాలురు ఎదుటి 
గ్‌ ( వరుసలో రెండు చెప్పిన వారికి పంపుచుండ 
LY [ న ft స్‌ న. వలెను. ఒక వరుసలోని ఆరంభ 1 వాలు 
వ ™ నికిని రెండవవరుసలోని 2 సంఖ్య చెప్పిన 
ఆరంభ హెలునికిని శెండుబంతుల సీయనలెను. ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగానే పెవలె బంతిని 
ఒకవుూబనుండి రెండవవరుసలో మూూలఆఖరు 1 బాలునికి పంపవలెను, బంతి అందరు బాలురకు 
పంపబడు చుండవ లను, అనగా 'బేసిసంఖ్యాకులు వఐవమూలముగా బంతినివిసరిపట్టుఖొందురు. అటులనే 
సరిసంఖ్యానీకులు అనుసగింతుకు. క డపటిసంఖ్యల వారు బంలీవచ్చిన బారినే మరల వెనుకకు పంపుదురు, 
బంతివిసరుట నారంభించిన మొదటి బాలునికి బంతిచేరగలదు. అప్పూడు 1 పాయింటుగా (మార్కు) 
జట్టుకు "లెక్సించవ లెను. శై గంట కాలములో ఎక్కు-వపాయింట్లు సంపాదించిన టీముకు జయము 

కలుగును. 
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15 మాచినదానిని తాకుట, (వ్య క్రిసనుర్భత దెలుపు ఆటలు) 
| 285 అటస్లలము 40 అడుగుల షొడవు, 20 అడుగుల వెడల్పు, ఆటనాడుటకు 
4]5 [6 8 నుండి 21! మంది వణకు విల్హలుండ వచ్చును, 
Tele బాలురందరు ఆటస్థలములో 20 అడుగుల వెడల్పుగల గీత పై వరుసగా 
నిలువవలెను, దాని కెదురుగా 40 అడుగుల దూరములోనున్న పటములోచూపి 
నట్లు గీయబడిన గళ్ళయందలీ అంశెలుగల బల్ల నొకదానిని యుంచవలెను, అది పడిపోకుండా 
నెనుక శెండు కొయ్య స్పంభములను నొటి బల్ల నానించవలెను, నిలబడిన బాలుర కళ్ళకు గంత 
కట్టవలెను. ఉపాధ్యాయునిచే పిలువబడిన బాలు డతివేగముగా బల్లవై పునకు రావలెను, బల్ల 
కెదురుగా నిలువవలెను, ఉపాధ్యాయుడు చెప్పిన సంఖ్యను బాలుడు తేన కుడిచేతితో తాకవలెను. 
ాకినబౌలుడు విజయ మొందును. ఇట్లు అందజు బాలురకు అవకాశము నిచ్చి హెచ్చరిక చేయ 
నలను- 


16 వాతబడీనజండాను పట్టుట. 

ఆటసలము 20 అడుగుల అర్థ వ్యాసముగల వలయముగా నుండవలెనుః 
ఆ వలయముచుట్టు క్రడకులను నిలుచుండ బెట్టవ లెను, ఆ వలయ కేంద స్థానమున 
నొకజండా పాతవలెను, జండాకరపొడుగు 9 అడుగు లుండవలెన, వలయమున 
నిలబడిన బాలురకళ్ళ కు గంతలు కట్టవలెను. 

ఉపాధ్యాయుడు ఈల వేయగా నే పతి పిల్ల వాడు జండావై పుకు పరుగెత్తి 
రావలెను, జండాను పట్టుకొని అచ్చట నిలువవ లెను. ముందుగా జెండాను పట్టు 
కొనిన బాలునికి జయము గలుగును. 





17 నోడవలయ గుర్తును బంతిత్‌ కొట్టుట, 

బడీగోడనె నొక చోట ©) ఆరు తంగుళముల అర్ద వ్యాసము గల సున్నను నీసీ నలుపు 
రంగుతో వలయ రేఖను స్పష్టముగా కన పడునట్లు పథ. వలయమధ్యమున ఉసిరిక కాయ 
యంతే నల్హచుక్క నల్హరంగుతో వ్రాయుము, 

ఆ గోడకు 10 అడుగుల దూరములో గోడశెదురుగా చూచునట్టు బాలుర నిల 
బెట్టుము. వారిముందు నియమిత శేఖ గీయుము, నియమిత శేఖనుండి గోడపై గురువై పునకు 
10 అడుగులు సూటిగా బుజు శేఖ గీయుము (బ్ర! బుజుశేఖ నియమిత లేఖను చేరు స్థానమున 
రెండు సమకోణములుగా నుండునట్లు గీయుము, సమకోణ విభజన స్తలమున ఉపాధ్యాయుడు. ఒక 
వీల్ల వొనిని పిలచి నిల బెట్టవ లెను. మిగత బాలుర నందరిని కూర్చుండ బెట్టన లెను. నిల బెట్టబడిన విల 
వానిచేతికి బన్ని స్‌ బంతి నీయవలెను, ఆ బాలుడు గోడపై మార్కుచేయబడిన వలయములో 
సరిగా తొకునట్లు బంతిని విసరవలెను. గుజి సరిగా కొట్టిన బాలుడు విజయుడగును, 


౧౦ స్వాభానికాహారనము వండితినుట 


మనుష్యుడు తననవహాజావోరమునుండి వండిన పదార్లములు 
తీమట శకెప్పు డవలంబింశెనో మన మూహించుటకు 
గాడ వీలుకనబడదు. అనేక యుగములను౦డీ వంట 
పాంరంభ మైనట్లు మన పురాణము లవలన ెలియుదున్నది, 
అ౦దువలన అవయవపటుత్వము కేప్పిపోయిన౦దున కోతుల 
వలె పచ్చితిండి తినుటకు తెగిన దంతబలిమిని, కోయుటకును 
చీల్బటకను దగిన గోళ్ళశ క్రిని పోగొట్టుకొనియు న్నాడు, 
తిరగి యా శ కిని సంపాదింపవలెనన్న గొన్ని తరములు 
బట్టను, తష్త్రునను మానవకోటిని తిరిగి యారోగ్య వంతులు 
గను, బలవంతులుగను, నాయున్టైయ వం౦ంతులుగను, 
జేయవ లెనన్న సహజాహార శై న క్షణమే యవసరము, మనుజు 
అందరును సాత్సికులగుదు రని యు వారి వారి వాంఛలను 
గట్టి పెట్టి, వేదాంతు లె జివోపస్థల జయింపగలుగుదు 
రనియు జెప్పుజాలము, అట్టె వారీ విషయములోగూ కొంత 
వర కై నను తరింపగల మౌాగ్గమునుజాసవలెను, ఫీరొక్క-- 
సారిగా వంటను, రుచులనువిడచి కేవల యపక్వొ హారము 
లోనికి వచ్చుటకు వీలుండదు గావ వీరి పిషయములో వంట 
అవళ్యకమగును. ఈ వంటకూడ ప్రస్తుతేనుందు విపరీత 
తలో నుండాట చే ఆరోగ్యమును కౌ డలేకున్నది, 
హ్‌, నారోగ్యమును పూర్తిగా చెడగొట్టకుండుటకు గాను 
ఎట్టుండవ లెనో నిర్ణయింపవలని యున్నది. ప్రతిశాక మును, 
ధాన్యమును, వం౦డుటచే వానిలోని జీవస త్తలు పోవుటచే 
కొంతేళ కిని గోలావుచున్నదీ, దాని నధిక జలములో వండి 
వార్చివేయుటచే డానిలోగల  పోషకపదాగ్గముశె న 
అవకూదులు వారుపుతో బోవుచున్న వి, ఇక మిగిలిన ప పదా 


రము రల ఈ పిప్పికి రుచికల్చించుటక గాను 
సముద౦లపటము, కౌరము. మసాళొలు, సు వాసనద వ్య 
ములు నమురులు ఆఅవసంముఅగు చున్నవి, ఇట్లు వండిన 


పదార్ధములు ఉహ్యూకింప్రుగ నున్నను సరిగా బీగములుకౌను, 
శరీరపోషక పదారమలు వార్చునందు పోయినందున 
బలము నీయజి'అనవు, సంపొాదించుకొను 
టకుగాను అధికము గా సనుట యవసగమగుచున్నది, ఈ 

క్స్‌ మ పడార్థిమునందుగ ల ఉప్పు మొదలగు జీరము 
శానివి వానిళ క్రీనివిరచి జీరమగుటకు దగిన చానినిగ 
జేయుటకు విశేష మైన జలమును,ద వప దార్లములను 


తగినంత బఅము 


op స 
కొనవలెను, నున జీరకోళశములోని సవాజరసములుకొడ 
ఫ్ర 


(౫ తసంచిక కరువాయి) 


గృత్ఫోమపద్దతీ నవల౦బించు యం సల మనరదుగిటి విష 
ములను పోగొట్టి పోషణకు తగినవానినిగ జేయవలెను, 
అందుచే జేర్ణకోళ మచిరకెలములో తనళ కీని పోగొట్టు 
కొనుచున్న ది. పటుత్వము ల తేని జీరకోళను 3 నిస్సత్తువ 
పడార్తములను మాత) మే చేర్రము చేయగలదు. అ౦దువల్ల నే 
పాతబియ్యము వేపడపు Sea పాత తంల 
జరుగులు మిగులముగ్గిన పండ్లు తీనవల సీ వచ్చుచున్నది, 
మందులు రోగము నణచుటకుగాను అవయవ పాటవ 
మును జ౦పును గాన నిట్టి వస్తువులు పధ్యములగుచున్న ని. 
ఇట్లవి న్యివపదార్థనే నివనమువలన నాయుర్చలారో గ్యములు 
వృద్ధబొంద వేరనీ గాన వ౦డీన భా గాడ 
కొంతవరశె నను యోగ్యములైనవి గా జూచుకొనుటకై 
వానిలోని సారములుపోకుండ కొంచము నీటితోమా(తమే 
ఉడుక బెట్టి సీ రిగుతువరకునుంచి దింపవలెనుగాని వార్చ 
రాదు. మనముతినెడు ధాన్యములన్నిటిలోను వరిబియ్యము 
సత్తువ లేనివి అవియును మరలోద౦పబడి మా౦సకృత్తులుగల 
తౌడు పూర్తిగా తీనివేయబడుటవలనను, కడుగుట 
వలనను, వార్చుటవల్లను బొ త్తిగా సారహీనములుగ జేయ 
బడుచున్నవి. అఆకౌరణముచే బూర్వము దంపుడు బియ్య 
మును దిని గంజ్యితా గడువారికంయటి నేడు మరబియ్యను. ను 
తినెడువా రనారోగ్యవంతు అగుచున్నారు.. బియ్యము 
తినక తప్పునివారు దంపుడు చేబియ్యమును అత్తెసరు వేసు 
కొని తినవలెను. ధాన్యము అన్నిటిలోను గోధును లు త్రేను 
మెనని, ఇవి ర్‌ు గాగాని, జావగాగాని,యన్న ముగాగానీ 

వాడనగును. రకు యష ప్పడనములవ లె బల్బగా గాని? మూరు 
త రొమైలవలె "సేల్రితో మర్షించి గాగి తినుట పనికి 
నాదు, అవికమాదాని, లేక వేడిగాలిమాద గాని చమురు 
లేకుండ నుడకవ లెను, అట్టిరా ప శరీరమునకు ముంచి యుప 
యోగ కెకియు త్వరలో “ బీర్ణముగువదియు నగును. బాగుగా 
నమలక గాని యిది [మింగ బప్‌దు, న మలినకొలది రుచించును, 
జూవ 'కెచినను బలుచగా నుండునట్టు గాక ముద్ద గాను, 
ఏవైనను బదార్థములు దానిలోకి లుపుకొనుటకును, చానా 
నమిలి మి)ంగుటకును వీలుగా నుండోన లెను, అన్నముగాని, 
జూవగాని, ర్‌ొక్రుగాని పొట్టుతోక లినీన గోభుమలపిండి 
నుండితయా రు చేయవలె శేగాస పొట్టు వోవునట్టుద౦ప రాదు, 
కూరగాయలను వండుటకుతరుగునపుడు సెచెక్క-దీనీ చేయ 
రాదు, మురికిపోన్రట కొకసారి నీటిలోగడగి, చెక్కు-తో 
గూడముక్క--లుగాదరిగి కొం దమునీళ్లతోని గురసీయవ లెను. 


ర్‌4 ప్రకృతి = బెజవాడ 


ఇ౦కను నీరుమిగిలినయడల మె త్తని పిండి చేర్చి యిగురనిచ్చిన 
రుచివంతముగనుండును. ఉప్పుగాని, పోపుగాని, 
సన దరివ్యములగు నావ మొదలగువానిని చేర్చరాదు. ఈ 
పత్తా ఫల ఆధికరుచినిగలిషించి శౌవలసీన దానికంపి అధి 
కమునీ తినునట్లు చేయును, త్వరగా జీర ముశాకుండ 
(పేగులయందు “కాంకకౌలము కలవ రును. అందువలన 
జీరకోళ మున కధికళ్ళమను గలీగించును. గాన ఉప్పు కౌర 
ములను, మసాళొలను వాడగూడదు. పప్పుదినుసులన్నియు 
నధిక మెన బలమునిచ్చునవిగాన వీనిని చిన్న పిల్లలును, దేహ 
పర్మిశమగలవారును వాడవలెనేగాని వృద్దులును, పనిలేక 
కూర్చుండు వారును వాడకూడదు. పప్వులన్నియు పొట్టు 
తోనే ఉడికించి తినవ లెను. గింజలమోదిపొట్టును, కారా 
యలమోది బెరడును, పీచును శరీరపోషణకు పనికిరావు 
గాని క మిగిలీన పనికి 
రాని పదార్గమాలెకి కి త్రి చేయుటలో మిగుల నుపయో 
గించును, పప్పు  పులుసుతోగలిపి పలుచగా జేయబడిన 
యడల బహు కష్టమ మాద గాని జీరములు గావు సరస. 
ముఅవలె దంవపడార్థములు సులభముగ జీర్ణములుగావు, 
ఏలనన ఉమ్మి నీట్రిత్రోక లి యువరకు నోటిలో నుండక పొట్ట 
లోనికి జాగరటవలనను, నమలుట అవసరము లేకపోవుట 
చేతను త్వరలో జీర్ణములుగావు, ఉప్పుకారములను విడచిన 
వారికి ద౦ివపదార్దములతో నిమి త్తము లేదు, భోజనపదార్హ 
ములలో మూడు పాళ్ళు ద్రవపచార్థములును, ఉహ 
ఘనపణార్గమును న ననునది కృ్యత్రిమాహారు లకొరకు 
నిర్ణయించ బడినది గాని స్వఫొవజన్య మైన ప్రకృతి యావోర 
భతంల కొర శేర్పడినదిగాదు, స్వాఖావి కౌవోర సేవకులకు 
దష లేదు, కూరగాయలుచమురుతో వేసుట 
వలన పోషక పడారములు మాడిపోవ్రను. రుచిగానున్నను 
విలువయం దివి తక్కు-వయని చెప్పనగును, పిండివంటలు 
పంకృతియందు లేనేలేవు, ఆహోరమనునది ళరీరపోపణకొర 
శేర్పడినజేగాని సరదాకొర శేర్చడినది గాదు, నేనిట్లుఇెప్పు 
నప్పుడు నాగరిక ప్రప౦చమంఠతేయును నన్ను వెక్కి-రించ 
వచ్చును, అయినను యధార్గ మాలోచించిన నాతో నేకీభ 
వింపగఅదు, మనుష్యుడు గాక యే యికరజంతువు గాని 
పండుగలు, విందులు, వింతేభోజనములు యెరుగదు. రుచి 
కొరకై యెక్కు-వగాతీనదు. కడుపునిండినపిమ్మట ముచ్చట 
కైనను మరియొక కోణము నెనను ముట్లదు, గనుక నే యితర 
జంతువు లెల్లను అమర ణా౦తము నొక్క-తీరున -నారోగ్య 
వరితీము లుగనుండ, మనుష్యుడును, మనుష్యుని చే చెంప 
బడు జంతువ్రలును నారోగ్యమును గోల్యోయి సదా రోగ 
పీడితము అగుచున్నవి, సహాజాహరము ఆకలితీర్చుట 


సువా 


కుపయోగపడును. అధికరుచిగా నుండకపోవుటచే నాకలి 
తీరిన పీమ్మట తీనవలెనను కోరికను గలిగించదు. మితొ 
హారము జీర్గకోళమున కధికశమ నివ్వన౦దున జీర్ణకోశ ము 
బఅముగ లి యుండినను ప్రతి యవయవమును శ శనగల? తేన 
పని సక౦ముముగ జేయుటవలన జిరాయు రారోగ్యములు 
గలుగును, గాన చమురుతోవండు పిండివంటలు సహాజూ 
హోరులకు నిషేధముబు, మనుష్యుడు సంఘములో దిరుగుట 
కిచ్చగించును, పండుగులుు విందులు, మొదలగు సంతోష 
కార్యముల నెర వేర్చుచు ఇచాలమందినిజేర్చి సంతోషముతో 
భుజింపుచు నిత్యము దినుపదారగములకంజు నధిక పదార 
ములనువారికి బెట్టి వారిమన్ననలబాంద నాళపడుచుండును, 
అట్రవారికి-గాను నారోీగ్య మునంత గా జెడగొట్టని కొన్ని 
వంటకముల నిందుబొందు పరచేదను. 

ప చ్చ డు లుం 
ఒక కమ్మనివస్తువయు. జఒకఫుల్లని ప స్తువయుజేర్చి రుబ్బిన 
రుచ్యములగు పచ్చడు లేర్చడును. ఇవి రోగుల కొరకు గాక 
సామాన్య మైన యారోగ్యవంతుల శేర్చడీన వి. 
(1) ఇెండకెయయును, వాక-యగాని, లేతచింత 
కశౌయగాని, నిమ్మరసము గాని చేర్చిన పచ్చడి, 
(2) కెలిన వంకెయగ౦దాతో దోసకెయ ముక్కులు 
చేర్చి నిమ్ముర సము గాని, లేశచింతకాయగాని, మామిడి 
శాౌయరగాని కలిపి రుబ్బుట, 
(8) కొబ్బరికౌయతో, ప్రలుప్రగల మామిడికౌయ, వా 
శౌా-య, చింతకౌయ, నిమ్న పులుసు వెలగ కోయ మొద 
అగునని చేర్చి రుబ్బుట. 
(£) ఫుల్లగోంగూర, మంచిగోంగార కలిపివేని గుబ్బుట, 
(ర) ఆరటిపువ్వు తరి నిమ్మ కౌయర సము చేర్చి రుబ్బుట, 
(6) పప్పుదినుసు గింజలు నానబోసీ వుల్లని పదార్థములతో 
చేర్చి రుబ్బుట, 
(7) మోహానదుంపలతో ఫుల్లని వస్తువులజేర్చి రుబ్బుట. 
ఇమే పీకృతియందు దొరకు పతా మారను రుచ్యములుగ 
జేకి విందులకును పండుగలకును వాడనగును, 


క్‌ లగలుపుకూరలు 
(1) చీరకాయయు.. బెండకాయయు కలిపి వండవచ్చును, 


(2) కందయు మట్టు బచ్చలి, లేక పందిరి బచ్చలియు 
చేర్చి వండనగును. కంద వార్చవలసీ వచ్చును, 


(8) వంకౌయయును మోహనదుంపయును, కలపవచ్చును, 


ఆరోగ్యత తము ర్‌ 


(ఓ) వంకౌయయును నోరుచిక్కు-డు శౌయయును లేక 
చిక్కుడు కౌయయును  చేర్చ్నవచ్చును, గుమ్మడికాయ 
చేరవచ్చును, 
(5) అన్నికారలలోను కొబ్బరితురుము వా వాడుట చే అధిక 
రుచిగలుగు ను. 
(6) ఆప్పుడప్పుడు పొట్టుపెసరపప్పు కొన్ని కారలలో 
కలిపి వండవచ్చును. 

కలగాయప్రలుసు 
నీళ్ళవలెనుండు ఫులుసు అగత్యము లేకున్న ను రుచికొర కెప్పు 
జైనను ముద్దకూరవంటి ఫులు సు లుకూడ వండవచ్చును, 
గుమ్మడి కాయ లేక అనపకౌయ ముక్కొ-లస వంశౌయ, 
బెండకాయ, దుంప మొదలగు రుచికరమలగు కెయలను, 
బచ్చలి, తోటకూర, పుల్లబచ్చలి మొదలగు ఆకుకూరలను 
జేర్చి, మామిడికౌయ, లేతచింత కాయ మొదలగు పులుసు 
శాయలతో నుడక బెట్టి చిక్క-బడుటకు పిండినివేసి బాను 
గా వండిన రుచించును. 


విండివంటలు 


ఆవిరిమోదవండిన మినపకుడుము (పొట్టుతో నుండవలెను,) 
గోధుమతో శనగ మొదలగు పిండిజేర్ని ఆవిరిమిద వండిన 
కుడుములు, 


ఉఊండాళ్లు బొబ్బరు, శనగలు మొదలగు వానినిజేర్చి అవిరి 
m (Sree) 
మిద వండనగును 


కొొబ్బరిపౌల న, గోధుమపాలనుదీసీ ఖగ్గూరవ్రుకౌ యల 
పొడుముగలిపినానిన సగుబియ్యముజేర్చిన పర మూ న్న మగును, 
శనగపిండిగాని గోధుమపిండికోని, కరీ పెండలపుదుంప 
పిండిగాని తెచ్చి ఖర్జూరపుకాయ పొడుముతో కొబ్బరి 
పొల నుండాయగునట్టుమా (త్రముపోని యుండలుజేసిన లడ్డు 
వలె నుండును. ద్రాత్న కిసిమిసిపళ్ళుకూడ జేర్చనగును, 

కొబ్బరితురుము ఖమ్మం పుపండు కలిపి ముద్దలు చేయనగును, 
నువ్వులు ఖర్జూర ప్రపండు కలిపి తొక్క-న “చిమ్మిలియగును, 
ఇశు సమయానుకాలముగ జేయనగును. 


ఈ పదారములుకూడో మనసు బ్టజాలనివారికిగాని మనో 
నిగంహూముగ అవారి క వసరము లేదు, అందరును తిను 
చున్నారు, మనకులేవని చెంగపెట్టుకొని అ౦దరితోబాటు 
కృత )మాహారము ఉనిన ఆరోగ్యము వెడిపోన్సనని బెంగ 
'బెట్టుకొనువారికొరశే యిట సక మా ఇప్పుబఎడినవి, వీని 
నను తరుచుగా వాడుట వే ఆరోగ్యము ఛెడక మానదు, 
కౌరణ'మేనున గల్ఫితరుచుల చే నధికొముగ దినుట తేటస్టీం 


చును, అందువలన జీర్ణకోళశమునకు శరమగలుగును, ఇట్టి 
పదారములతో నధికభోజనము లభించిననాడు ఒక పటు 
యుపవసించినయెడల పూర్తిగ జీర్ణము గాగ అవు, 


ఎంతే తినవలెను? ఎన్నిసార్లు భుజింపవతను ? 


ప్రపంచములో జీవరాసులను సృష్టీంచక పూర్వ మే వాని 
కొర కాహారమగు నోషధులను ఫలవృవ ములను సృష్టికర్త 
సృజించియున్నాడు, అతనిళ కీని గనుగొనుటకు మనుష 
మా(త్రునకు సాధ్యముకౌదు. పిల్లలు ఫుట్టకమునుపే తెల్లు 
లందు పాలను, BE పోషక పదార్థమును, కర 
యందు అహారమును ఏర్ప రచిన ట్రీయోవధులను ఫలము 
లను జీవరాసులకొజుకు సృష్టించి ముందుగా సద్ధపరచి 
యుంచియున్నాడు. ఎన్ని జీవుల సృష్టింపద లచియుండునో 
అందుకు నిపడెడు యాహారమును సిద్ద పరచును గాని అంత 
కంే.. నధిక ముగాగాని కల్పమనా ఖీ త్రయాను చేస 
యుండడు, ఆ స్టెనయడలఅ ప౦జలలో గొందరు తిండిలేక 
మాడుచుండుట యీలయని పిళ్న రావచ్చును, ఫాగ్య 
వంతులందు గొందరు అమితభోజనమున కలవడి తమ శేర్చ 
డిన దానికంటె ననేక టధిక ముగ భుజించి అ జీర్ణ రోగ 
ము చే బాధపడుచున్నారుగదా! వీరికీ అధికముగా దిను 
టకు అఖించెడి యావోరయమే భీదషాదలకు కొజవడియుం 
డెడి యావోరము, ఒకరు ఎక్కు-వతని అరగించుకో లేక 
బాభపడుచు౦డ మరియొకరు తిండికిచాలక మలమలమాడు 
చున్నారు. ఇట్టి ఫ్లో తా నెక్కు వగాతిని బాధపడుట 
కంచి కావలనీనంతమా।త్రమేతిని జాలని తిండితిని మాజెడు 
వానికొజకు విడిచిన పెట్టుట కేన విధియని ఖాగ్యవంతుడు 
గంహించువరకు దరిద్రము చేశమును విడువదు, 
మనుష్యుడు తిండి కొజశే పుట్టినాడనియు నతని పరమావధి 
తిండియేయని యు బృ్రతికియున్న ౦తే కెలము తాను తిని 
యొక రికి బెట్టినదే జన్నయనియు. చచ్చిన తరువాతహడ 
వచ్చున చేదియు లేదనియు జెప్పు మెట్ట వేదా౦ంతేను బలినీన 
కొలది రాతీంబగళ్గు బాధపడి సంపాదించుట యేగాక, 
తిండిపోతయి జీర్ణము చేసీకొన లేక రోగ పీడితుడెకూడ బాధ 
పడుటతప్పృుదు. అందువలన నిట్టి బాథ్గలేకండి నుండుటకు 
గాను తిండికొక మితీయుండవ లెను. మితిమో8 తినెడువా 
రుందురాయని పాఠకులకు దోపవచ్చును. మితిబెలిసినగ దా 
మోరినట్టు బెలియుట? పూ ర్రిగా పిండివంటలతో కంఠము 
వరకుదిని వాముపొయ  మిగింగుటకైనను శక్తిలేని యొక 
"పెద్దమనిషి కి భోజనానంతరము జాన్నువ౦టి నూడిద పదా 
రవ చెలకౌ-యంత తినుటకు శ కివచ్చును, కౌ 
ణము పొట్టఇనుపవలగాక సంకల ీగల తోలుసంచి 


ర్‌ి జ 


యగుటయే ! రుచుల కలవడినకొలది ఒకదానిక౦ ప నధిక 
రుచిగల మరియొక వస్తువుతీనుటయం౦ద లి కోరిక చావదు. 
వఏిందులయందు ను భాగ్యవంతుల యింగ్లయం౦దును ఒక్రోక-క 
భోజనమునం ద శేక పదార్థములు చేధువేరు రుచులుగలవి 
కతయారగుచుండుట చే. వేంతకినుచున్నాడో తెలియకుండ 
మితిమోరి పొట్టలో వేరుచుండును, ఒక గాసులో సీళ్గుపోనీ 
యందు కొంతయుప్పువేసీన నదికరగును, మరికంత వేసీన 
నదియును కరగుకు. ఇంకను వేసిన గరగదు, గాని ఆ నీటిని 
విచ్చజేసిన గరగును, అయే ఒకమనుష్యుడు ెండు 
అదూలను తినగలడనుము, అవకౌయ నంజుడుతో మరి 
శిండింటిని, కొంచము పస్రలిహోరశినిన పిమ్మట మరి లెండీ 
టిని తీనగలడు. ఆందు చేత నే విందులయ?దును, టీ పార్టీల 
యందును నొకటితీపిది మరియుకటి కౌరపుడి తయారు 
చేయుదురు, ఇట్లు కష్టపడి యధికముగా దినుటకు మనుష్య 
సంఘ మలవాటు పడియుండ గా మనుష్యు డెక్కు-వ నెట్లు 
తినగనలడనుట శట్లు సాజాసీంపగ లరు? ధర్మక ర్షలు, వ్యభి 
చారులకున్సు తాగుభోతులకును, శేరస్తులకును శమన 
తుల ేర్చాటుచేసియు, నధికము గాదిను తిండిపోతుల విష 
యములో నేమియు శిక్ష విధించశై రి. దీవికి గారణము 
వారును తిండిపోతులగుటలయీ ! అందరును తాంగెడివారు 
గల గూజెనులందును, జూద గాళ్లుగల గనాజెముల౦చును, 
దొంగల గూాడెములందును అయా పనులు తప్పులుగావు, 
అటే పిజలందరును మితిమోరి తినువారగుట చే తిండిపోతు 
తనము పంచమహా పొతకములలో జేర్చబడలేదు, గాని ఆరో 
గ్యమును జెరిపి వ్యాధిగరస్తునిజేసీ ఆయు ర్థాయమును నశింప 
జేయునది గాన ఆధికతిండియు మహిపాతకములలోనిబే 
యగును. మన ముతినుట శరీర పోష ణార్భ మే గాని సర చాకొరకు 
గాదని యుప్పుకిొనినపక్ష మున తిండికి మితినేర్పరుపగలము, 
జేడుకకొరళే తినువారివిషయములో మితి చేర్పరుపలేము, 
జేడుకకు విలువలేదు. మనము తినినతిండియంతియు జీర్ణము 
"కొవ లెను. అందువలన జీరకోళశముయొక్కా ళ క్తి ననుస 
రించి మితి మీర్చొాటుకౌవలెను. ఈళ క్రి అకోగ్యవంతు 
లైన మనుష్యులలో వయస్సు నుబట్టియు, వారు చేయు 
సృ త్తినిబట్టియు పిండబల మును బట్టి యు నుండును, చిన్న 
తనమునందు మనము తిను తిండి శరీరమును పోషించి పతి 
కగోజువను నశించిన శరీరభాగములను తిరిగి బల పరుచుటకే 
గాక యొదుగుటకుగూడనన సర ము గాన ఎక్కువసార్లు తినవ 
అసీవచ్చును. వీరిపొట్టలు చివ్నవగుట చే నవి చాలపదడార్లము 
తీసుకొనునంత విశాలముగను౦డవు, అందు చే పొలుతాాగు 
శిశువునకు రోజునకు ర్‌ లేక 6 సార్లు పాలీయవల నీవచ్చును. 
అన్నముతిను పిల్లలకు 8 సారు భోజనము గాక మరియొక సారి 


= బెజవాడ 


ఫలముల నీయనగును, పీలలకు 8 సం|[రములు వచ్చినది 
మొదలు 20 సంవత్సరములు వచ్చువరకు భోజనమును ఫలా 
వారము కలిసీ దినమునకు లి సార్లు మాశ మే యుండ 
వలెను, వండినవస్తువులు తినుటయే లెక్క-గట్టుకొని మధ్య 
మధ్య తినెడు ఫలావోరములు గణింపకుండుట సరికాదు. 
వేడుక కొరకు తినుటయునునది మన మకతమందు లేదు, 
అంకటినుండి 50 సంవత్సరముల వయస్సువరకు రెండు 
సార్దును, అఫెని నురణా౦త మొక్క సారియు త్రినుపక్షమున 
తీన్న తిండి చక్క గా జీర్ణమై నిత్యారోగ్యవంతు లై. మన 
గలరు, ఈ తిండీయందలి మితి చేహపరిళశంము విశేషముగా 
గల కూలివారికిని, వ్యవసాయ దారులకును, చేతిపనులు చేయు 
వడ్రంగి, కమ్మరి. కుమ్మరి, సాలి, మొదఠఅగువారి కెక్కు--వ 
యును, గూర్చుండి లెక్కలు వాయు గుమాసాలు, స్టూలు 
మాస్టర్లు, అఫీనకులు 'మొదలగువారికి తేక్కు-వయును 
యుండవలెను. కొందు బలవంతులుగ ను మరికొందరు బల 
ధీానులుగను వారి తల్లిద ౧డ్ర)ల శ క్రినిబట్టి పుట్టు చుందురు. 
ఇట్టివారిలో బలవంతుల కథికమును, ఒలహీనుల కల్పమును 
గావలసీయుండును, అంలే గాని భాగ్య భోగ్యము లతో నిమి 
త్తములేదు, ఇట్టితిండి యేర్పాట్లు చేసుకొన్నయెడల నిక 
యొక్క- డను శాఫహోటళ్ళకును, మిఠాయి దుకశెణముల 
కును, సారా పొకలకును తావులేదు, వైద్యులతో నిమి 
_త్సీము లేదు. అందరును ఆరోగ్యవంతు లే, భూమియే స్వర్ణ 
మగును, మనుష్యుల యొక గ మనిక నూర్యుని బట్టియున్న డి, 
సూర్యోదయము త్రో మనుష్యునికి శ క్రియు ఉత్సాహమును 
పుట్టి క్రమమాగా 12 గంటలవరకు వృద్దిబొంది క్రమముగా 
తీణించి సూర్యా స్త్రమయముతో తగ్గిపోవునుగాన భన 
భోజనముకూడ దీనిన బట్టి నిరయించుకొనవలెను. 12 గంటల 
లోపు శెండుసార్లును పిమ్మట నొకసారియు చొప్పున 
మూడు సార్షు భుజించువారును, పదిగంటలలోపున నొక 
సారియు సూర్యా సమయమగు నపు డొకసారియు రెండు 
సౌర్లు భుజించువారును దీసికొనవలెను, మనము సాయం 
తుము తినుతిండి పఠుండబోవునప్పటి కరగిపోవలెను. అందు 
వలన రాత్రి వేళ లయందు భుజింపకూడను. ఒకసారి తినిన 
తిండి పూర్థిగా నరుగువరకు మరయొకసారి భుజింప 
గాడదు. ఎప్పుడై నను చేకౌొరణము చేతనెనను ఒకసారి 
యధిక ము గా తినుట కటనీంచినఫుకు ఆడి సారిగ 
నరుగువరకు మరియొక సారితినక * యుపవనీంపవ లె నే గని 
వేళగప్పరాదని యాకలిగాని తిండిదనరాను, 


లన Fas ధాన (ans 
Re అలంబిక్‌ కెమికల్‌ PRE 
కుక్నికలు సూపరింకుండెంటున్నూ,(పభానరసా 
యనవే త్రయు నగు శ్రీ) ఈశ్వర భౌయి అమిను 
గారు భోజన ధాన్యములను అపర ధాన్యములను 
పరిక్టీలించిరి, గుజరాతులో ముఖ్యముగా భోజన 
మునక్రై వని యోగపడు థాన్యములను పరిల్టీలిం 
చిర. ఆయా ధాన్యములలో గల రసద వ్య 
ములను వివరించిరి. వారి వివరణపతి9క అతివిపు 
లముగా నున్నదికనుక అందులోని ముఖ్య 
సారాంశమునే యీ దిగువ నుదవారించుచు 
న్నాను. చిల్లరవివరము లన్నియు నామాన్యపాథ 
కులకు అరముకాని శా ప్రీయవిషయములై 
యున్నవి. ఈ దిగువ నుదాహరించిన సంగ)హ 
సారాంశము పాఠకులకు అక్కరకు రాగలదు. 
గామ వాసులకు నిత్యకృ త్యాహారభోజన మున 
కుపయోాగపడే థాన్యములలోను పప్పుధాన్య 
ములలోను వయీ ధాతువులు ఎం తెంత(పమా 
ణములో ఉన్నవో తెలియగలంనులశే యీ రస 
పరిశోధన చేయబడినది. 

సోయాబీన్సులో “తసితిణ? అనే రసదివ్యము 
(కోడిగుడ్డులోని సానవంటి ధాతువుఎక్కు-వగా 
చేరియున్నదని చెప్పుచున్నారు. కాని యిటు 
వంటి లెసితి౯ ఛాతువు తదితర పష్పులన్నిటి 
లోనుఉన్న ది, కనుక యితరపప్పులలో ఈ లెసితి౯ 
సమృద్ధిగా లేడని ఎంతమాతి%మును అను 
ప్ర నక్క_ర లేదు, సోయావీన్సులోగాని 
కోడిగుండ్డలో గాని తెసీతిలొ పదార్లము ఎక్కువ 
సాందఏముగా చేరియుండవచ్చును. అందువల్ల 
సోయాబీన్సునుగాని కోడిగుడ్డునుగాని మిత 
ముగా భుజింపవలసియుంనును. కాని యితర 
పప్పు ధాన్యములభోే అసితిన్‌ తక్కువ ప్రమా 
ణములో ఉండును కనుక, సమృద్ధిగా లెసీతిన్‌ 





ధాతుపమాణ పరిశీలన 
(మోహశ్‌డాశ్‌ కరంచందు గాం 


శరీరమునకు లభించుట వై యితీరపష్పూలను 
ఎక్కు వ మోతాదుగా భుజింపవలసియుండునో. 
గు జరాతులో సామాన్యణా)మ వాసులు భోజ 
నమునకు జొన్నలు, కందిపప్పు పెసరపప్పు, 
మినపపప్పు ఎక్కువగా ఉప యోగించుచున్నా రు. 
నాయం కాలభోజనము నకు జొన్నలనే ఎక్కు 
వగా ఉపయోగించెదరు. ఈ జోన్నలలో తెల 


'దవ్యము నూటికి 7.484 వంతున కలదు. 


మధ్యాహ్న భోజనాసికి కొడారి ధాన్యం ఉపయో 
గించెదరు. ఇందులో నూటికి 5.941 వంతు 
,లేలద్రవ్యముకలదు. అతడు (పతిదినమును భుజిం 
చే ఆహారములో శరీ రానికి కావలసినంత లేల 
మును భోజనములో చేర్చుకొని తినుటకు అశక్రు 
_తైనప్పటికిని అతశు తినెడి ఆహార ధాన్యములలో 
_తెలముకలదు. జొన్నలలోను, కొడారి ధాన్యము 
లోను లెసితిన్‌ దివ్యము కావలసినంత కలదు. 
అదాదుపప్పులోను పెసరపప్పులోను కందిపప్పు 
లోను మినపపప్పులోను, వాలు ధా న్యంలోను, 
కొడారిలోను కొంతవరకు కలదు. 

భో జన ధాన్యములలో నత )జనితకలితద వ్య 
పిమాణనును సులభముగా లెక్క-క ట్రవచ్చును, 
అందువల్ల అందులోగల పో9టీన్సును (మాంసక్ళ 


తునుకూడా గమనింపవచ్చును. కాని యీపో 


టీన్సయొక్క_ గుణపౌిశ స్యమును వినుర్శించ 
లేము. పప్పుధాన్యములలో నూటికి 20 వంతు 
వరకు పోిటీను అనబడు మాంసకృత్తుకలదు. 
మినపపప్పులోను కందిపప్పులోను గల మాంస 
కృతులో విశ్తేషభాగము సులభముగా నీటిలో 
మిళిత మై దవరూపమును దాల్పగలదు. 


జబ్బుపడి బలహీన ప్పితిలో నున్న వారికి బలము 
చేరుకొనుటనై కందికట్టును సెసరకట్టును భోజన 


స్ట్‌్రి = బెజవాడ 


ములో చేర్చి యిన్యవలెనని వైద్యులు పథ్యముగా 
నిర్ణయించుచున్నారు, ఇసుక్కు_దినములు లంఘు 
నములునేనీ కాం త్రగా పథ్యము పుచ్చుకొనువా 
రికీ యా కందికట్టు సెసరకట్టు యివ్యవ'లే నను 
మన్నారు. ఎందునల్లనన గ్యాయీాపప్పులలో నున్న 
మాంసకృత్తులో నూటికి 68 వంతు సులభముగా 
జలసమ్మిళితము కాగలదు, అందువల సులభ 
ముగా జీర్ణమై ర క్తగతమగును సులభముగా 
జీర్ణమగుటవల్ల జేర్ల్ణకోశము న కు గాన్ని 
మల కోశమునకు గాని ఎక్కువ శ్రమను కలుగ 
చేయదు. వేలుఢధాన్యంలోగాని, అదాదుపప్పూలో 
గాని సులభంగా నీటిలో మిళితంకాగల మాంస 
కృత్తు చాలా తక్కువగా నున్నది. అనగా ఆ 
. ఛాన్యములోనున్న మాంసకృత్తులో అయిదింట 
నాలుగు పాళ్ళు మాతమే జలసమ్మిళితే ము కాగ 
లదు. సెనగపప్పు చాలవాతీపికోపము చేయు 
ననే విషయము సర్వసాధారణ ముగా అందరికిని 
శతెలిసియేయున్న ది, కారణమేమనగా ఇందులోని 
మాంసకృత్తు సులభముగా ద్రవసమ్మిళితేము 
కాదు. అందువల్ల సులభముగా జీర్ణము కాదు, 
ఆయా ధాన్యములను భస శమునేసి ఆ భన 
మును పరిశీలించుటవల్ల అందులోనుండు ఖనిజ 
(ద్రవ్యములను నిర్ణయింపవచ్చును. ఆఖనిజ్య(దవ్య 
ములు మన శరీరములోని ఎముకలకు అక్కరకు 
రాగలవు, కొలిసియం (సున్న మువంటి రసద్యవ్య 
ము) ఎముకలు పెరుగుటకు కావలెను. ఇది శల్య 
కృత్తు. లోహము రక్తము వృద్ధియగుటకు కాన 
లను ఇదిర క్షకృత్తులో ఛరీరములోని 
నిత్యపరివ_ర్తనముల కన్నింటికిని ఆధారభూత మైన 
(ద్రవ్యము. పొటాసియం. ఇదికందిపప్పులో ఎరు 
వగాకలదు. ఈ పప్పు థాన్యము లన్ని ంటిలోను 
ఏీర్యవర్గక మైన భాస్వరము సుమారుగానున్న ది, 
అయా భూనారముల ననుసరించి ఆయా భోజన 


థాన్యములలోను సై వా థాన్యములలోనుగల ధాతు 
దివ ముల పరిమాణాొంశేములు మారుచుందును. 
కనుక రైతు తీనయింటిభోజనానికి కావలసిన 
థాన్యములను పండీంచెడి భూములను సారవంత 
ముగా చేయుటకు ఎరువులను సమృద్ధిగా చేయ 
వలెను, లేనిచో అతను పండించి భుజించెడి 
ధాన్యములు నిస్సారము లై అతనికష్టమునకు తగిన 
పుష్టి నొసంగజాలవు మనభోజనములో అన్నము 
పంటెడ్‌ థాన్యములును పప్పూధాన్యములు మూ 
కమేగాక, కాయనూరలు పాలు వెన్న; 
పెరుగు మొదలయినవికూడ చేరుచున్నవి. కనుక 
యీ అనుపానద )వ్యములవల్ల కూడా 'చేవహాము 
నకు పువ్వీ కలుగుచుండునుః 


రైతుయుక్క_ శరీర పాటవమును వృద్ది చేయు 
టకై అతని పస్తు తాహారము సర్వథాతు (ద్రవ్య 
సంకలితమై అతని దేహానికి కావలసీన ప్రమాణం 
లో అవిశేరియుండ వలయును. రె తుజనులు తకు 
భోజనానికి కావలసిన కాయగారలును పాలు 
వెన్న యునుగూడ అముహొవరుండా 
మి గుల్చుకొన గల్లునట్లుగా స్ట 
స్వల్పవ్యయముతో వారికి సౌక ర్యావకాశములను 
కలుగ జేయవలెను. ఆహారద ఏవ్యములన న్నింటిని 
అతడు లోకులకు సష్టయిచేయుచున్నా డే గాని, 
తనభు కికి వాటిని మిగుల్చుకొన లేని దీనస్థితిలో 
నున్నాడు. వానినన్నింటిని అతడు అమ్ముుకొన 
వలసినవా డగుచున్నాడు. అతనికి దివ్యా పస 
రము ఎక్కు వైనళొలది తనశేమియు మిగుల్చు 
కోకుండ అమ్మి వేయుచుంవును, అందువల్ల అతని 
Ms పీలై నంతీనరకు కించ 
వలెను. అతనికి పె కముతో అవసరము తగ్గిన 
యెడల తాను తయారుచేసి నటియు పండించి 
నట్రియు పాడిపంటలలో తనకుటుంబ భుక్సికి 
కావలసినంత వరవై ననుఅతడుమిగుల్చుకోగల్దును. 


వారు 


ఒక దిన పత్రిక నడివితిమి 


సంవత్సీర సంవత్సరమునకు అభివృద్ధి జెందుచున్న 
పతి) కాపిచురణములో నే నెట్లు నిమగ్నుడనై 
యున్న దియు వెనుకటి అధ్యాయములో వాసి 
యున్నాను. ధనము చాల వోకూరుటచే ప్రచు 
రణశాఖ వృద్ది చేయనిశ్చయించినాము. వార్తా 
పతిికలను స్థాపించి కోట్రకొలదిధనము సంపా 
దించి ఖర్చుపెట్టన వార్లను మే మెటుగుదుముం 
మావద్దనున్న ధనముకూడ అశ్లై వెచ్చించి ఒక్‌ 
వార్తాసతిక్ర తలం 

ఇవాల వేర్తను ఆలోచించి చివరకు న్యూయార్కు 
యీవినింగు గ్రాఫిక్‌, అను వారాపతి) క్ర 
పిచురించ నిశ్చయించినాము. ఇట్టి వేరుతో ఒక 
వారపతి)క నలువది ఏబది సంవత్ప్చరముల కిందట 
న్యూయార్కు. లో పచురించబడినట్లు మాప త్రిక 
వెలువడిన తర్వాత మాకు తెలిసినది, 

మా మాసపతి)కల విబ్బంభణముజూచి ఈదిన 
పతిికకూడ అక్సై విజృంభించునని పలికారచ 
యితీలలో కొంత సంచలనము కలిగినదన్న 
మాట నిస్సంశేయము. కాని నూ దిన పతక 
మొదట. వృన్ధిగానున్నను కుక్క_గొడుగువలె 
కొద్దికాలములోనే నళించునని వారు ఆశించిరి. 
కాని వారికి అఆశాభంగము కలుగుటయీగాక 
మాపకిికాపిచురణ అఖండ వ్యాప్తి నొంది 
నది, మాసపతిోకలో ప్రచురణ శాఖకు సి త్య 
కొపు సిబ్బందిని ఏర్పాటు చేయుటచే లాభము 
కూడ అశలనుమించినది మా నిజమెనకథల 
(True story magazine) షత్రికలో (పచురణ 
గాఖవలన అయిదులక్షల డాలర్లు (సుమారు 
పంజేండులక్షలరా సాయిలు) వచ్చినవి. దీనిని 
బట్టి మా పిచురణశాఖ వేయు. పనియొక్క- 
ఏీలువ తెలిసికొన వచ్చును. 


(మేక్‌ ఫేడనుగారి న్వీయచరిత నుండి) 


చెన్నుభొట్స భాకునముూర్తిగారు, 
బీ, ఏ, ఎల్‌. టి., ఎన్‌. డి. 


మ్యాదెనికపతిక స్థావించుకాలములో ఇంకొక 
రెండుపతికలు వెలువడినవి. వానివలన మా 
పతిక్ర శెట్టినష్టము వాటిల్ల లేదు. మాసపతిక 
ప్రచురించుటకంకె దినపతి)కను పిచురించుట 
ఎక్కువ కష్టమైనపని, "మొదటిరోజులలో మాకు 
నష్టముకలుగు కొన్ని పొర బాటులు చేసితిమిః 
న్యూయార్కు వంటి పట్టణములో దై నిక పత్రిక 
జయపిదముగానడుపుట ఎంతేక ష్టతర మైన పని 
యో పాఠకులు గహీంపగలరు. ఈ పత్రిక 
యొక్క. సిబ్బందిని రెండుమూడుసార్లు మార్చి 
నను, మొదటి 'రెండుమూాడేండ్లలో కొన్నిలక్షల 
రూష్యంబులు నష్ట్రమువచ్చినది. దీసికి మాకు 
పోటీగణానుండు దైనికపతికలు కూడ కొంత కొర 
ణనముని చెప్పవలసియున్న ది. 


విరివిగా అమ్ముడుబోవు మరిమూాడు దినపతి9కల 
యధీపతులకు వలెనే, ఇతరదిన పతి కాధిపతు 
లకు కూడ కొంతభయము కలిగినది, చిన్నసైజు 
కాగితేములలో వెలువడు ఈవినింగుగా 9ఫిక్‌ 
అనుచిన్న పతి)కయొక్క అమ్మకము తగ్గించు 
టకు ఇతీరపతికలు విశ్యపియత్నము చేయు 
టకు కారణమిదియే. ఇతరప(తికలతో పెద్దపోటీ 
యుద్ధ మారంభ మైనది, మాపతికలోని (వాతీలు 
అసంగతీములై నవని మావైరులు ఆవ్నేవించ 
నారెంభీంచిరి. ఇంకను ఎన్ని విథములచేతనో మూ 
పతికను రూపుమూప చూచిరి. మేము ప్రచు 
రించు బొమ్మలు అవినీతికర మైనననిరి. కూనీ 
వార్తలు పిణయక లహలములు, మేము చను 
త్క్కారముగా వనాయుచుంటిమి. ఇది కూడ 
మామిద వ్యతి ₹కపఏచారమున కాధారమైన 
దని చెప్పవలసియున్న ది. 


60 పక్ళతి- బెజవాడ 


వదేనియొక ఓడ సముదములో మునిగిన సంగతి 
పిచురించు చో, ఒకపడనలో కొంతమంది నుంచి 
ఫోటోఒకటి తీయించి దానిని సముదిమునకు 
ముందుండునట్టు వేరొక ఫోటోతీయించి, పిచు 
రించుచుండెడి వారము. ఇట్టి ఫొటోపిచురణము 
చదువరులకు ఛాగుంజినను, ఇతరపతి)కారచ 
యితలు ఆశ్ల్షేసించుచుండెడివారు. దీని కంతకు 
ఈర్ష్య యేకారణమని వేజేచెస్ప్సనవసరము లేదు. 
మా దినపతికలోని కథలు మనోహరముగనుం 
డుటచ్చే మా పతి) 'కావీలు వేనకువేలు 
అమ్ముడు పోవుచుండెడివి, ఈవర్ణనలు అవి 
సీతికరముగానున్న వని మా పతికశ్షులు నింద 
మోాపుచుంజెడివారుం ఇట్లాక సారి మామిోాద 
నొక అభియోగముకూడ టెచ్చిరి ఇది కొన్ని 
మాసములు వివారణ జరిగినది, చివరకు మూ 
పతకాధిపతి నేరస్తుడు కాడని శేలినది, ఇట్టి 
చిక్కులు మాపతి) కా నిర్వహణమునకు కొంత 
యిబ్బంది కలుగ జేనీనఏ్‌, మాప(తిక్రలో శరీరవ్యా 
యామనునకు జెందిన వ్యాసములుకూడ (పచురిం 
చు చుండెడివారమా. మావ్యాయామ ప।తికలోని 
మంచి న్యాసములుకూడ అప్పుడపుడు యీదిన 
పతి)కలో ముది9ంచుచుండుట చే, మాపతికక్షు 
జనాదరణ ఎక్కు వాయెను, 


మందులను నేవించుట తగ్గించి, వ్యాయామ చికిత్స 
నవలంబించవలసిన దిగా మాపత్తిక ద్యారా 
పోత్సహీంచు చుండెడి వారము, నీకాశ్రిజీవనమును 
గూర్చి, పి ల్యేకముగా కొంతస్థలమును వర్చ 
రచుచుంటిమి. ఒకసారి వకాకిగా జీవించు 
వారి కొక విందు గావించినాము, ఆవిందుచూచు 
టకు పిజలు తండోపతండములుగా వచ్చినారు, 
అఆమూకను ఆపుటకు పోలీసు సహాయముకూడ 
కావలసీవచ్చినదిం 


ఒక్‌ పెద్దన గరములో 'దెనికపతి) కానిర్వహణను 
ఎంత వ్యయ పియాసలతో కూడినపనియో 
చదువరు లూహించెదరుగాక. ప్రజలకు కొన్ని 
కోత్త సంగతు లుప బేళింప బూనుచో, కార్య 
భార మెంతయుండునో చెప్పనవసరము లేదు, 
చదువరులకుఅనుకూలముగా నుండు వ్యాసములు 
వొయుచు, అన్ని. _విధములచేతను వారికి 
సంతోషము కలుగచేయనిచో దైనికపతిక 
బ్రితుకజాలదు. పతికకు పిచురణభాగ మే ఆ 
యువుపట్టు. పతిక పంజారంజకముగా నుండనివో 
ప౦చురణలు (advertisements) విరివిగా రావు. 
పీచురణలు రానివో పతికబితుకు వట్టిదే. 
కొంతకాలము మా దిన పతక 'బాగుగనడచి 
నది, కాని ఆర్థిక మాంద్య మేర్చ్పడగానే శీణ 
దశకు వచ్చినదిః 


ఈత్రీ ఇదశకు పూర్వము జీవనాధారమునకు ఎంతే 
ఆహారము కావలెనో కనుగొనుట కొకచిత) 
మైన ప్రయోగము 'జేనీనాము, ఇరువదినలుగురు 
అభ్యర్థులను విలచినాము. పండెండుమంది పురు 
షులు, పం డొండుమంది శ్రీలు - వీరిలో నలుగురు 
పురుషులు, నలుగురు స్త్రీలు, పొట్టుతీయని గోధు 
నులతో తయారుచేసిన పదార్థములను తిని 
మంచినీప తౌగియు ఇంకొక జట్టు పొట్టుతీసిన 
గోధుమల పిండితో తయారువేసిన పదార్గములు 
తిని నీరు తాగియు ముప్పది రోజులుండ వలెను, 
మిగిలిన ఎనమండుగురు ముప్పదిరోజులు నీరు 
మాంత ము తాగియుండనలెనని శాసించి 
తీమి, ఈనియమబద్ధులు మరి యేయితర పడార్ల 
ములను అనగా ఇాకోహోరను వ రాలను తిన 
రాదు. ఏరిని ప్రజలందరు చూచుటకు వీలుగా 
నుండునటుల యేర్పాటుచేసినాము,. ఈ పరీక్ష 
కొరకు మేము కొన్ని వేలడాలర్లు వ్యయము వేయ 
వలని వచ్చినది. ఈ సౌము లో కొంత ఈవింతే 


మేక్‌ ఫేడన్‌ స్వీయచరితి (1 


చూచుటకు వచ్చిన ప్రజలనుండి _ టిక్కట్ల 
మూలకముగా వసూలు చేయగలిగితిమి. 
ఈపరీశ్లా ఫలితేములు ఆశ్చర్యమును కలిగించినవి, 
ఈ పరీక్షకు వచ్చిన పురుషులను ఒకహోలులో 
నుంచినాము. శ్రీల నింకొక పోలులో నుంచి 
ము, మేముయిచ్చు ఆహారము తప్పు ఇతీర 
పదార్థము చేవియు తినకుండనుండుటకు తగిన 
జస త్త తీసికొన్నా ము, ఈ పరీశూ కాలములో 
ఏరు పరుగ త్రేడువారు చురుకుగా నడ చెడునారు. 
బలపిదర్శ నములు కూడ చేసెడినారు. ఇవ 
న్నియు రికార్డు చేసియుం చెడి నారము, 
పొట్టుతీయని 'సోధువులతో తయారుచేసిన పడా 
క మాతీ)మే తిని యున్నవారు మంచి 
ఆరోగ్యవంతులు గానుండుట యే గాక, బలము 
జీవశ కి ఎక్కువగలవారై రి. 
నీటిమోాద వే ఆధారపడినవారిలో కొంతమంది 
వరువదిరోజులయిన త ర్వాత, వ)తమునకు స్వస్తి 
చెప్పిరికాని, మరికొంతమంది ముప్పదిరో*జులు 
పూర్తిగా గడిపినారు. ఈవితేము ఇంతదీక్షగా 
నిర్వహించుట ప్రశంసనీయ మైన విషయ మే, 
పొట్టు తీసిన గోధుమపిండితో చేసినప దార్థము 
లను మాతీమే తిని, నీరు ఆగి యుండు వారు 
వాలకాలము ఈ ఆహారము మోద సుఖముగా 
నుండగలుగుట ఆశ్చర్యకర మైన విషయమే. ఈ 
తరగతిలోని వారు కొందటు ఇరువదియవరోజు, 
ఇరువదిమైదవరోజునకు మధ్య, మామూలు 
ఆహారములోనికి దిగినారుః 
ఈ (పయోగములోని విచితాంశములు రాబోవు 
భీరి కలో ప%చురించెదము, కాని దీనివలన 


| బోధించ నిశ్చయించుళొను విష 
మ్కు నిక్రింద వ్రాయుచున్నాను. 1. పొట్టు 
వ న గ తీయారగు షు... 
తిని నీదతా9గ్సి సుఖముగా బితుకగలము, 
వ్ర పొట్టుతీసిన గోధుమపిండితో చేసిన పజార 
తు. నీరు తాగిక్రూడ కాలే పము 
చేయవచ్చును. కి. వట్టి సీరుతాగగి కొన్ని రోజులు 
మాత్రమే గాక్క కొన్ని వారములుకూడ ఏమి 
అపాయము లేకుండగ నుండవచ్చునుః 
అర్థిక మాంద్యములో ఇట్టి స్వల్చాహారను తిని 
జీవించవచ్చునని బుజువుచేయగల్లుటయే మాంపర 
మాశయము. 
మా “గాిఫిక్‌ పతకతో మేము పడిన పాట్లు 
వర్షించుటకు, "రెండు పెద్ద (గంధములు (వాసినను 
వాలదు వీరు కారని వారిని వారుకారని వీరిని 
సంపాదకునిగా నియమించు చుంటిమి. మా పత్తి) 
కను వృద్దికితీసికొని రాగలిగిన వెంటనే ఆసంపాద 
కుడు మాకుపోటీగా నడపబడు పతి కాసంపాద 
కుడుగ పోవుచుండెడి వాడు. 
చిన్న వార్తాపతిశలు నడపించుటకు తీగిన 
సంపాదకులను తయారుచేయుట కష్ట మైనపని 
యని గరహించినాము . 


ఈ పరిసితులలో నే జాక్‌ స౯ా కుటుంబముచే నడప 
బడు డన్ను విల్లి ఆరోగ్యాశమమును చేనుతీసికొన 
వలసినదిగా నాకొక రాయబారము వచ్చినది 
ఇట్టి ఆరోగ్యాశమములను నడుపుటలో నాకు 
ఉత్పాహము మండుగావున వెంటనే ఈ ఆశ 
వుమును నా యధికారములోనికి తీసికొంటిని 


లోక ర. 


కందు లోకలు బోల్డు తీచ్పులు, హక్కులు అన్ని యును స టింపబడును, 


నం॥!ర చందా రు. 8-0-0 లు, 


లోకలుబోర్డు కార్యాలయము, కపి ఫైశ్యరపురం (తూర్చుగో చా వరిజిల్లా), 


జాగరణచికిత్స 


ఈగ )ంథమును గురించిన 1988 జనవరినెల 
పికృతినూసపతి)కలోని 15 వ పుటలోని 
విమర్శ జాగరణచికి కా గంథ ములో నుదవా 
రించిన విషయములకు శేపలము పిరుదముగా 
వదో విమర్శనా భాగములో స్టలము పూరించవ 
లసిన విధికృృత్యము నెర వేర్చుళొను వేతనము 
గ కొను వ్య కి కిచెల్లిన వాతీగా కనబకుచు 
న్నడి గాని నిశ్చయముగా నూతన విషయా 
నుభవముపరీశ్షీంచి మానవశ్లే మముగోరి జవాబు 
జారీవహి౦చిన పతి కాధిపతులు ప)చురించు 
టకు శలవిచ్చిన విమర్శనగా కనుపడుట లేదు. 
జాగ రణచికిత్స ఆరోగ్యవంతులు రోగ గస్తులు 
కాకుండుటకు వ్యాధి లేకుండ నిరోగులుగా 
జీవించుటకు సాధనమని యీ గింథములో 
వాాయబడీ యుండగా జశేీవలము రోగులకు 
వ ర్మించినట్టూహించి వాొయుట పక్ష పొత 
ముతో చేసిన విమర్శకు కారణము, అనుభవ 
ములో నిదిమేలొ_నుట వలన ఆరోగ్య వంతు 
నక ఆరోగ్యముతోో నుండు రోగగిస్తునకూ 
కండ్లు మండుట, నూాతే9ము పచ్చగా నుండుట్క 
వేడిచేసినట్టుండుట్క మలబద్ద మేర్చడుట బద్దకము 
గానుండుట్క తలనొప్పివచ్చుట నిద9మత్తుగా 
నుండుట లోకవిదిత్‌ మేగాని నిదుర మేల్కొనుట 
వలన శరీరము  ేలికగాయుండుట మెదడు 
చురుకుగా నుండుట విశేచనము పేగులలో 
నేవియూ నిలువలేక ఆసనమునకు అంటుకొన 
కుండా కూర్చున్న వెంటనే విచశేచనమంతీయూ 
ఒక్కసారిగా నీళ్లతో కడుగుకొనుటగాని కాగిత 
ములు గుడ్డలతో. తుడుచుఫొ నుటగాని అవసరము 
లేకుండా అగుటకూడా జరుగును ఈ అనుభ 
నము సామాన్యముగా నందరికి కలుగుట. కవ 


కాశ ముండదు, ఇట్టిది మొదట ఉపవాసము 
ద. అటుపిమ్మట జూగరణ అటుపిమ్మట ఆహో 
రానంతేర ముపవసించినగాని కలుగజాలదు. ఇట్టి 
అహార జూగరణా కమము రుక్నాంగద నిధిత్‌ 
వశాదళీ వితములో నిమిడియున్నది. కాని 
యో విధానములో ఉపవాసమువలన జాగరణ 
వలన గలిగిన యుష్లాధిక్యతేను తొలగించుటకు 
వేంగులయందు చల్లదనము కలిగించుటకు 
యొనీమా చికిత్స జోడింపబడియున్న ది. కావున 
యో విభానమును (పకృతి పరిషత్తు వారు అప కా 
హారమును అనుభవమును శిబీకములలో అనేకుల 
తత్యముల మోద నిట్లు పరీశ్నీంచి ఖండీంచు 
టయో ఆమోదించుటయో జరుగవలెనుగాని 
వ్య క్కిత్యముగా _ అపరీక్షగా యూహమిోద 
వాసిన ఖండన విమర్శ ప్రజలను త ప్పుదారులకు 
మరలించుటకు గారణమగును, గాని నిష్పతక్ష 
పాతీముగా వాిసిన వాతీగా నుండజాలదు. 
జాగరణ చికీత్సయందు చేదవిదితే మత నియ 
మము పాశ్చాత్య నప్‌న శాస్త్ర పారిళుధ్యనియ 
మముక లిగి యున్న ది. 


బొల్లాప)గడ సుందరగో పాల రావు 
16-1-1988 









[సమా ఈ వఏవమయములళలో గ్రంథకర్త ర గారు ఆను 
భ వాన్ని గురించి పీశ్నింపగా తాము మూడు 
తూరు లిట్టి జాగరణ చేసితిమని చెప్పిరి, అనేకుల 
మోదనిది (పయోగించిగూడా చూడలేదు. ఇంత 
స్వల్ప అనుభవములో విషయములను సిద్ధాంత 
ములుగా వ్రాయుట మీగులసానాసము. వారు 
జాగరణవలన కలుగుచున్న వని భీమపడుచున్న 


ఆపహోరము - 


నుగుణములు 48 గంటల ఉపవాసము తరువాత 
యువరికె నా కలిేేేవేను అందువలన మేము 
ప్విస్తుతము మూవిమర్శనము ఉపసంహారించుకొన 
వలసిన ఆవశ్యకత కాన్పించ లేదు. 

అయినను వసతి ఉత్సాహనమూ ఆరోగ్యమూ 
ఉన్నవారు యీవిధాసమును ఆచరించి తమ 


ఆహారము, ఆరోగ్యము 


మంచి ఆరోగ్యము గలిగియుంకుటకు పరిశుభ్ర) 
మైన గాలి, సూర్యరళ్ళి, నిర్శలోదక ము, బలమైన 
ఆహారము, యెంత ఆవశ్యక మో అందరికి “తెలిసిన 
విషయమే. ఇచట ఆహారము అనగా వమియో 
ఆలేచింతీము. రసాయన శాస్త్రజ్ఞులు, వై ద్యశా 
(ప్రు వేత్త తలు ఆరోగ్యమును కొపాడుటకువలయు 
చేహావసరమైన “విటమిన్లు” 
చాలాముఖ్యములని కిలిసియున్నా రు. కండ 
పదార్ధము (Protiens) వేడిని కలిగించుపదార్హ 
ములు (Carbohydrates) కొ ఏివ్వుప దార్డ ప్‌. 
(Fats) లనణములు (Salts) పీరు చేహపోషణ 
పదారములలో చాలా ముఖ్యము లె నవి. పప్పు 
దినుసులు, కాయభాన్యములు అయిన శనగలు, 


నా సలల 


కందులు, గోధుములు, బియ్యము, జొన్నలు, 
వరిగలు  మొక్కబొన్నలు వగ రాలునుండి 


కొబ్బర వేరుశనగ, అకోటు, నువ్వులు వో 
రాలనుండ, కూరలు వగే రాలనుండి మాంసము, 
గుడ్లు, పాలు మొదలయిన నవస్తుసముదాయ 
మునోండి దేవాపోషణార్థ | మైన వస్తువుల నన్నిటిని 
మన దేహమునకు హు స్యాకరించుచున్నాము. 
విటమిన్లు వేం ఆహారము తినుటవలన మనో 
శక్తి దేవాశ క్రి క మేపినశించిపోవును. విట 
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అనుభవములను మాకు 
కోరుచున్నాము. 
అందునను, 


తెలియ జేయవలెనని 
అతా గన్టము గల వారు 
క్షయ శుక్ల నహ ము మొదలగు 
ధాతుసంబంధమగు వ్యాథులుగల వారును యో 
పరిశోధనలో దిగవద్దని మాసలహో. 


సంపాదకుడు, 


ఫొ వెసరు వాడనల్సి మురనారిరావుగారు 


నిన్లు ఆహారములో లోవీించుటవలననే అనేక 
వ్యాధులు కలుగు చుండుటయుగాక జీర్ణ శి క్రినశిం 
చుట్టు మలబద్గము, నంజు, ర కఅపరిళుభిత, 
మోకాళ్లు పట్టుకొనివోవుట, దగ్గు వగ రావా 
ధులు జనించుచున్న వని స్పష్టముగ అనేక వేల 
పరిక్తోధనలవలన, గొప్పడాక్టర్లు స్పష్టపరిచిరి 
ఇ్రంతయెల పూ రియైనభోజనము మూడుతూర్లు 
చేసినప్పటికి ఏమియు వంటియందు సత్తువలేక 
యున్నవారు అనేకు లున్నారు. దీనికికారణము 
విటమిన్హలోప మే, 


విటమిన్లు శాకాహారమునందు విరివిగానున్న వి. 
పచ్చిగడ్డి, కూరగాయలు పండ్లు పీటియందు 
విటమిన్లు సమృద్ధిగా నున్నవి. పచ్చిగడ్డి, పొట్టు, 
(తవుడు) ఆహం ముగాగొను జంతువులయొక్క 
పచ్చిపాలయందు విటమిన్లు అన్ని యునున్న వి, 
సూర్యశ క్కిని ముక్కలు తీమయొక్క_ పండ్ల 
లోనికి ఆకులలోనికి లాగుకొని జాచియుంచిన 
శక యే “విటమిన్‌” అని చెప్పబడుచున్నది, 
ఇది. ఆహారమునందు ఒక సూత్రుశ క్షి, నిమ్మ, 
నారింజకాయల యందు యి+శ క్రి కి అధికముగా 
నున్న ది. 


ప 


విటమిన్‌ (ఎ)-ఈవిటమిన్‌ చేహమును పెంచుట 
యందు వ్యాథులు రాకుండ కాపాడుటకు చాలా 

ముఖ్యమెనదిం ఇది లోపించుటవలన చేహము 
కృశించిపోవును, ఊపిరితిత్తులయందు బలము తేగ్గి 
పోవును. బొమిశెలు, పండ్రయందు పెంపు 
దలతేగ్టును. రక్తక్షయము. కలుగును. దృష్టి 
యందు మాంద్యము కలుగును, కొవ్వునందు 
(కొన్ని జంతువులనుండి వచ్చు కొవ్వునందు నూనె 
లయందు) ఆకులయందు, కొన్ని కూరల 
యందు, పొాలయందు, ఇదిసమృద్ధి. నెన్నయందు 
మాగడయందు, వేరుశనగయందు బచ్చలికూర 
యందు ఈ విటమిన్‌ సమృద్ధి. 


విటమిన్‌ (బ్రీా-ఇదినంజు వ్యాధిని రాకుండ కాపో 
డును. ల్రది అన్ని గింజ ధాన్యములయందు వున్నదిః 
పై పొట్టునందు విసారముగనుండును, పాలయందు 
కూడ నున్నది. అరగదంచనిపొట్టుగల బియ్యము 
నందు, గోధుమలయందు, చిక్కు డుగింజలయందు 
ఇది నమృద్ధిగ గలదు. పొట్టుదీయని పప్పుదినుసుల 
యందు కూడ నున్నది విస్తారము గ వండుటవలన 
యిది చచ్చిపోవును. ఇదిలేనందువలన నష్ట ములు:- 
అగ్నిమాంద్యము కలుగును, అజీర్తి మల 
బద్ధకము, (తేపులువగై రా కలుగునుని తూనికళతగ్గి 
పోవును. నరములబలము శ్లీ ణించిపోవును. తల 
నొప్పి, రక్షక్షయము, చర్భరోగము కలుగును. 


మనన్ఫుయెప్పుడు _ దీనతమొందును. నంజు 
కూడ కలుగవచ్చును. 
విటమిన్‌ (స్రీపండ్లు, కూరలు జంతుసంబంధ 


మయిన ఆహారములయందును కలదు, నారింజ, 
నిమ్మకాయలయందు సమృద్ధి. వేడివలన బవు 
త్వరలో చచ్చిపోన్రును. పప్పూదినుసులు 4రి గంటల 
కాలము నానవేయుటవలన యీావిటమిన్‌ లోపీం 
చుటవలన బుగ్గలు లోనికిలాగుకొనిపోవ్రుట, 


= బెజవాడ 


శకి శీణించిపోవుట. వాయునొప్పులు బాధలు, 
పిల లయందు. అంటు వ్యాధుల నిరోథించు శక్తి 
తగ్గుట. 'బేహమునందు పుండ్లు వై రాలు 
నయముచేయు శక్రిత గుట, స్కర్వీ వ్యాధిని 
నయము'చేయుటలో ఈవిటమిన్‌ చాలా అవ 
సరము. 


విటమిన్‌ (డి)--ఇది పాలయందుగలదు. సూర్య 
ఛోగ వానునియొక్క- అల్‌ టావయి లెట్‌" (Ultra- 
violet) కిరణమునకు చూపినట్టయిన వృద్ధిపొం 
దును ల్రడియె “*రిశట్‌ే వ్యాధిని Se 
కాపాడును. 


విటమిన్‌ (ఇ)—-9డి సంతానోత్ప తికి అవస 
రము, వంధ్యాత్యమును బోగొట్టుటకు యిది అవస 
రము. ఇది అనేక చమురులయందున్నదని తెలి 
యుచున్నది. 


Note: పొట్టు తీస వేయుటవలనను విస్తారముగ 
వంటచేయుటవలనను ఆహారముభోని విటమిను 
చచ్చిపోవుచున్న ది. ఫ్యాక్‌ టరీ బియ్యమునందు 
విటమిను వమియునులేదు. తెల్లని పిండియందును 
తెల్లనిపంచదారయందును శూన్యము, అతి విసా 
రముగ వండిన కూరలయందును లేదు. 


పాలీసుచేసిన బీయ్యముయొక అన్నము, వండి 
వార్చి విప్పిచేసీన కూరలు, పొట్టుదీననపప్పు, 
చ్చాలలోని మురుగునెయ్యి నిర్వీర్యమయిన 
పంచదార ఏటిని విసార ముపయోగించు సోదరు 
లారా! విటమనుగల పదార్థములను భుజించుడు, 
ఆర్యులు భుజించు ఆహారమును గమనింపుడు. 
పాలు వెన్న, నారింజ నిమ్మకౌయలు ఇతర 
మైన ఫలదినుసులు, పచ్చి కాయలు, కొద్దిగా 
వండినకూరలు, దంపుడుబియ్యము, పొట్టుదీయని 
గోధుమలుుజొన్న లు, వరగెలు, మొక్కజొన్నలు, 
రాగులు వై రాలును దేశకాల పాతీ9ములను 
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బట్టి, జీర్ణ శ కి నిబటి హితముగ మీతముగ భుజిం 
పుడు, దృఢ కాయులుకండు, బజజమును సంపాదిం 
పుడు, మంచి ఆహారము, పాిణాయాము, వ్యా 
యాహు, జలచికిత్స తదితర చికిత్సలకు మూలా 
భారము, పాలను ఎన్నదును మరువనద్దు. నువ్వు 
లయొక్క- లె లమును నువ్వులును కొబ్బరిని 
కొబ్బరినూనెను యేదో యొకరూపమున లోప 
లికి పలుపలికి నిత్యమును ఉప యోగింపుడుః 
పాలుదొరకని వారు మేదోయుకనూనెను పదార్ల 
రూపమున వాడవలెను బలిమ్టులైన సిక్కుల 
నమొక్కగాని, పటానులయొక్కగాని, ఇతరుల 
మొక్క ఆహారమును గమనింపుడు. హీందూ 
చేశమందు, చాలమంది బలహీనులనుమాట యబ 
ద్ధను. లోక విఖ్యాత మైన సిక్కు లయొక్క_ 
ఘూర్లాలయొక్క_ చేహబలము, మనోబలము, 
ధైర్యసావా సో త్సాహ త్యాగ ములు జర్శనీయుద్ధ 
మునందు అందరికిని విదితములే, ఏరి ఆహారము 
నందు పాలును గోధువమురొస్పైయు ముఖ్యము. 
కృళాంగులై న చేహబలవిహీనులైన డాక్షీ 
శాత్యుల (ముఖ్యముగ మద రానీలు) దురవస్థకు 
సిర్వీర్య మైనటువంటిన్నీ పాలీషు బియ్యము, 
కాఫీ, పొట్టులేని మినుపఇ డైను ఏటికి కారణము, 


కాని శెలివిశేటలందు పీరకూడ సొప్పవాెే, 
దానికీ కారణము జీర్ణ కోళశమునందు విసారముగ 
పని లేకుండుటయీ, బియ్యము పాలీషు చేయకుండ 
గంజి వార్చకుండ వాడినట్టయిన చాలామంచి 
ఆహారము తేలిక ఆహారము మనళ్ళ కిని చేహ 
శ్ర_క్లిని వృద్ధిసర చును. కాని విస్తారముగ ద్రవ 
పదారములతో చేర్చి పండ్లకు అని యివ్వకుండ 
పొట్లలోనికి కూర్ప్చుటవలన జీర్ణా వయవ బ్యాధులు 
గలుగుచున్నవి ఘనప దార్థ ములను అన్నముతో 
చేర్చి సామాన్యముగ నమలి మజ్జిగతో సమా ప్రి 
చేసిన యెడల పంటికి మంచి తరోగ్యముగ 
నుండును. బియ్యము అనేక బలిష్టశకాయులయొక్కు 
అఆహారమైయున్నది. వారు వాడు పద్ల్గతిభేదము, 
వమూడునాలుగుప ర్యా యములుకొలదికొలదిగాఇత 
రాహారముతో వారుకలివి తినుచున్నా రు. 


ఉచాహారణము జపాను దేశస్థులు, 


మజ్జిగ - తియ్యమజ్జగ, మన చేశసులకు ఇాలా 
మంచిది. మజ్జిగ యందు ఒక విధ మెసనరుచి, బలము 
గలదు, వేగులను శుద్ధిసరచును. ఉస్ల్ణాధిక్యతను 
కలుగనివ్వదు.సులభజీర్ణ కారి. జీర్దాశయము నందు 
సమ సదోషుములను హరించును. 


అ గ తూ వ్‌ 
శ్రియోగవ్యాయాను పక తి చికిత్సాలయము 
తల స చాలా) 

జరీ 
ఈ చికతాలయమున జెెొవషభములు, ఇంజన్ష నులు, కోతలు కాల్పులు అవసరము లేకుండ యోగ 
న్యాయామ పకృ్ళతిచికి తావి ధానములచే కుష్టు, బార్ఫీ, ఉబ్బసము, త్రయ, మూర్చలు, పిచ్చి, 


నంధాాత్వ మూ మరియు సుఖ వ్యాధులు మొడలగు మానవులకు సంకి మించు సమ _స్తవిధములగు 
న స 
శారీరక, మానసిక రుగ్భకలును ని వారింప౧కును, 


వీళలకు మాత ము ఉచితేము ౫ చికిత్సచే యబడునా 


గ లు 
హరన 


క 


బినరమ'లు కోరువారు 0-1-0 పో సేజీ బిళ్ల 
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మనుష్యులచర్శములో కోట్టకొలదిగా సన్నని 
రంధ*ములున్నవి. శరీరమునందలి మలినములు 
యా రంధ్యిములగుండ చఎమటళూపమున వెడలి 
పోవుచుండును. ఈ మలినము లీ రీతిగా వెడలి 
ఫోకుండిన చో మనుష్యుల ఆరోగ్యము ఇడి 
పోవును, కావున చర్శము చేయవలసినపని చాల 
ముఖ్య మైనదనుట కెట్టిసంశయమునులే ము ఈరీతిగా 
మైలప దార్థములు యా రంధ )ములగుండ వెడలి 
పోవుటలో దుము రంథముల ద్యారముల కోడ్లు 
పడుచు౦డును, మురికిసీరుపోవు తూముకాలువ 
లలో మన్ను చేరుకొని యెటుల ద్యారమును 
మూసివేయుచుంకునో అటులనే శరీరమునందలి 
రంధ ముల ద్యారమువద్దగూడ దుమ - చేరుకొని 
నాటిని మూసి వేయుచుండును. స్నా సముచేయుట 
వలన యీ దుమ్ము కొట్లుకొనిపోవును, రంథ 
ములు పడును మెల సరిగా వెడలిపోవును, 
గాన శరీరములో హోనికరములగు పదార్థములు 
నిలువయు౦డను , 


శరీరమును కుభపరచుట, 


తూము కాలువలలో నీళ్ళుపోసి కడిగిన చో చాటిలో 
చేరినమన్ను యెటుల కొట్టుకొనిపోవునో అటు 
లనే స్నానము చేయుటవలన చర్నమునందుగల 
రంధశ9ముల మూతులవద్ద చేరిన దుము శ్రగూడ 
కొట్టుకొనిపోవును, ఈ రీతిగా కాలువలను చర 

మును శుభ పరచుటకు నీళ్ళు కావలెను, శరీరము 
లోపలనుండి మురికినీరు యీ రంధములగుండ 
వెలుపలికి వచ్చుచుండును, దీనితోకలని మెల 
కూడ వెలుపలకు వచ్చుచుండును. ఈసిటిని చముట 
యందుకు. ఈ చెవుటను కలిగించుటకు మన 
శరీరములో చర్భము నకు చేరువగా బాలాశెనుట 


డాక్టరు క్రజేంద భట్సాశారృగాకు, 


ఎల్‌, ఎం.విస్‌, బెంగాల్‌, ఎం.ఒ.హుసాఫూరు డిస్పెన్సరీ. 
పోస్టు హు స్త్రనీపూరు, మైమన్సింగు జిల్లా, (బెంగాల్‌) 


గోళములను భగవంతు డమర్చి యున్నాడు, 
స్నానము చేయుటవలన చర్మము పరికర 
మగును. శరీరములోనుండి మురికి యంత యుమే 
వెడలిపోవును. 


శరీరమునందలి వేడిని తగ్గించుట, 


మనముతినునట్రి అనేక విధములగు పదారములు 
శరీరమునందు జీర్ణ మగుటలో నరీరమునం దత్యధి 
కోముగు వేడి కలుగుచుండును. స్నా నముచేయుట 
వలన నీవేడితగ్గిపోవు చుండును, ఆరోగ్యము సరిగా 
నుండుటకు శరీరమునందు కొంత వేడియుండక 
తప్పదు, అవోరప దార్థములు జీర్ణమగుటలో 
సపహాజముగానే యిట్టి వేడికలుగును, ఈవేడి శరీర 
మునందుండనిచో మనుష్యుడు జీవింపజాలడు. 
సరీరఘునకు కావలసిన డానికంశు హెచ్చుగా 
కలిగిన వేడి చమట, మూ తే)మః, మలము ఏటి 
గుండ వెడలిపోవును. స్నానము చేయుటవలన 
గూడ వేడి తగ్గిపోవును. స్నాసమువేయక పోయి 
న-దో చీకాకుగానుండును స్నానముచేయగానే 
యీచీ కాకు తొలగిపోయి మనసునకు ఉల్లాసము 
కలుగును. 


స్నానమువేయుటవలన చర్మమునకు శుభ్రత 
కలుగును గాన చరగ్జ వ్యాధులు రావు. వచ్చినచో 
కుదురును. 

స్నానమును పొరంభించగానే శరీరమున వేడిని 
కలిగించు యిందిశయము ప్రనోవించునుగాన 
క్రొత్త కచేడికలుగును. అందువలన మనసున కధిక 
మగు ఉత్సాహము లును. శరీరమునందున్న 
(పథాన శేందములకన్ని టికిని గూడనీడ తావాము 
వ్యాపించును. అందువలన _ శరీరమునక ౦తీకును 
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అధికమగుశ కీకలుగును. అందువలన వ్యాధినిరో 
ధకశ క్షి అధిక మగును. 


సూర్యోదయము కాకమునుపు చన్నీ్ల 
స్నానము. 


సూర్యు డుదయించుటకు పూర్వమే చన్నీళ్ళలో 
స్నానము చేయునెడల నిట్టి గొప్పఫలితము 
కలుగును, కావుననే ఉవః కాలమున చన్నీళ్ళలో 
స్నానముహౌ యు వారందరును చాలాబలమును 
ఆరోగ్యమును కలిగి యుందురు, 


చనీజ్యరము, fel వ్యాధులు, జలుబు, 


కగయినాను తీన్ననుశూ-డ కుదరని చలిజ్యరము చే 
సంవత్సరములపాటు బాధపడుచుండువారు ఉద 
యముననే స్నానముచేయుచున్నవో వారికి 
వాల మేలుకలుగును. చిరకాలమునుండి చర్చ 
వ్యాధులవలన బెధపడుచుండు వారు ఉదయము 
ననే స్నానముచేయుచున్న చో వారికిగూడ చాల 
మేలుకో లుగును. ఎల్ల ప్పుడును లేక చాల తరచు 
గాను జలుబు పడిశము మున్నగు వాటివలన బాధ 
పడుచుండు వారు ఉదయమున నే స్నానముచేయు 
టవలన వారికిగూడ చాల మేలుకలుగును పడి 
శ్రమువలన చాధపడునారి కిదియొక్క_కే శర 
ణ్యము. 
ఎల్లప్పుడునుగూడ దీనిని చేయన లెను, 


పాత స్నా నమువలన లాభమును బడయగోరు 
వారు పతిదినమును సాలుపొడుగునను చలికాల 
మునందు సెతీము ఉదయమున నే స్నానము 
వేయుచుండన లెను, చాలమంది వేసవికొలములో 
మాతే” ము యిబుల చేయు చుందురు. కొంచము 

ఇట పో రంభ ము కాగా సే స వల్లేనా ఏనస్నానమును 
మాసివేసెదరు, ఇప మంచిపడ్ల తికాదు. ఇటుల 
చేయుటవలన మేలు కలుగక పోవుట యేగాక నష్ట 


పలువిధ ములగు వ్యాధులుక లుగును, 


ముకూడ కలుగును. కావున అన్ని కాలములలోను 
నీత కాలములలో ముఖ్యముగాను పాతస్నాన 
మును విధిగా చేయవలెను, ఎర్జపోట్లాటనుచూచి 
ఆనందించు చుండు తులు వాటిని కృద్ధగా 
పెంచెదరు. వాకు శీతకాలములోగూడ ఎడ్లను 
స్నానము చేయించెదరు. 


చన్నీటిస్నా నము చేయదగనివారు. 


చన్నీళ్తలో స్నానముచేయుటవలన _ కలిగెడు 
చలివలన శరీరమునందలి ఉప్ష కేందమును (పాణ 
"కేందంి ము. లన్నియును నూతనో త్సాహమును 
బడయగలుగునట్టు చేయగల దారుఢ్యము సరీర 
మునకున్న౦తీ కాలమును చన్నీశ్ళస్నా నమువలన 
బాల మేలుక్‌లుగును, ఈదారుథ్యముతేగ్గిపోయిన 
పిమ్మట చన్నీశళ్ళలో స్నానముబేసినచో చాల 
హానికలుగును. ఈస్లితిలో చన్నీ శ్లలోస్నానము 
చేయునెడల యా కేంద ములకు ఉత్సాహమధి 
మగుటకుబదులుగా నది తగ్గిపోవును శరీరములో 
పలువిధములగు .కిమిలుగలుగును. అందువలన 
-ఈవిషయ 
మునుగు ర్హించి శరీర దారుఢ్యముకల వారు మూత్ర 
మే చస్నీళ్ళస్నానము చేయవలెను గాని శరీర 
దారుఢ్యము లేని నారు చేయగాడదు. 


స్నానము చేయవలసిన పద్దతి. 


వాబచలిగానుండ నంత వరకును స స చేయు 
చుండ వచ్చును. వాల చలికలిగిన వెంటనే 
స్నానమును మానివేసి వళ్లు తుడుచుకొనవ లెను, 
నదులు చెరువులు మున్నగునవి చేరువనున్న చో 
వాటితో శీలయును శరీరమునుగూడ పూర్తిగా 

మునుగునట్టు హా. స్నానముచేయ 
వను త్రలయొక్క నుక భాగమును చెవుల వెనుక 
భాగమును మెడ నెను భాగమునుగూడ 
పూర్తిగా నీళ్ళలో మునుగన లెను, తీలనెంటు)క 


ప్రకృతి - జెిజవెడ 


లలోనుండి వెచ్చనినీరు చెవులమోద పడును, 
నీళ్ళలో మునిగియుండి తీలను చెవులను మెడను 
ఫరీరమునంతను చేతులతో చురుకుగా రుద్దు 
చుండవలెను, అటుల మునుగుటకు పీలులేని 
యెడల చేతులతో తలను రుద్దుచు 
తలమిద చెంబుతో సళ్ళు పోయుచునే యుండవ 
లెను. ఇటులఫొంత కాలము జరుగుసరికి తల వెండ్రు 
కలపై నుండి చెవులమూాద పడుచున్న నీరు వెచ్చ 
గానుండక చల్లగా నుండును. అపుడు వెంటనే 
వళ్లుతుడుచుకొనవ లెను, తలకు ముందు భాగమున 
అనగా నొసటిపిక్కను కనులకోణముల వద్ద కళ్ళ 
మీదను వెచ్చని నీళ్ళుపడుచున్నట్లు వెచ్చగా 
నుండును, ఈ విచ్చదనము తగ్గిపోయిన వెంటనే 
వళ్లు తుడుచుకొనవ లెను, చంకలు, గజ్జలు, వెన్ను 


న ప్రచ న గ 
మున్నగు అవయవములన్ని టీని జ్ర గా రుద్ది 
కదుగవ పెను. 


నడిలోగాని చెరువులోగాని కుంటలోగాని దిగి 
స్నానముచేయువారు తలమిోద నీళ్లుపోయుచునే 
యుండవలెను, అటుల తీలమిద సీళ్గుపోయకుండ 
ఊరక నీళ్ళలో నిలచినవో ర క్షమంతే యును 
తలలో చేరును, ఇడి హోనికరము గాన దీనిని 
జ్ఞాపక ముంచుళొనవ లెను. 


ఉవః కాలమున కొం త్తగా స్నానమును పారం 
భించగోరువారు _ వేసవికాలములోనే మొదట 
పాిరంభించవ లెను గాని నీత కాలములో మొదట 
పాోరంభించగూడదు. ఇది బాల ముఖ్యమైన 
విషయము, సక తీగలింగ గ 


Drugless Hospital Bezwada. 


నిరౌషథ చికితాలయము, బెజవాడ, 


పురమునకు అతిసమిపమున పనిత్రమగు కృష్ణా 
నదీ తీరమున నానాజాతి ఫల వృక్షములతో 
కూడిన విశాలమగు షువూరు 20 యక్రరముల 
తోటలో చెలకొల్ప బడినది, దీనిని ఆనుకొని ఒక 
వైపున కృష్ణా నదియు, ఒక వెపున విశాలనముగు 
బందరుకాలువయ్సు మరియికవై పున నదీపులిన 
ములునుు సమీపములో పర్వత దృశ్యములును 
కలిగి నిరంతరము పరిశుద్ద వాయునృుతోక్రూడి 
అతిరమణీయమై యున్నది, నివాస మాత మువచే 
శ్రే పూర్ణారోగ్యము సిద్దిచగలయో గ్యన్థానము 
దీనియందు రోగులు సుఖముగ నివసించుటకును 
యోగచికిత్స అహార చికిత్స జలచికిత్స, వర్ష చికిత్స 
లు అన్ని విధములగు నిరౌవధ పాకృత చికిత్సలు 


శా స్రీయముగ ఫొందుటకును, సకల వసతులు 
నిర్శింపబడి యున్న ని. 

రోగులకు సలహా యిచ్చుటకున్ను చికిత్సా 
క్రియలు నడుపుటకున్ను ఉపవాసములు జేయుట 
కున్ను సమగర్షులగు చికిత్సకులు, పరిణారకులు 
నర్సులు (ఈ పరిచారికలు) చికి తాలయ ము 
నందు ఉండి యధథావిధిగ పనిచేయుచుందురు. 
ఆరోగ్యాభిలాషులందరును యా సంస్థ కువచ్చి 
పూ ర్జారోగ్యము బడయుదురుగా క, 


వివరములకు; 


Superintendent 


Drugless Hospial. Beszwada 
హాగయండీ 


తిందిఫపోతురోగ ము 
తాగుబోతు రోగము 


ar rt na paar 


(కాగుబోళు రోగము 
ఎవరయినా మనిష్‌. తనసామ్యు ఖర్చు పెట్టుకొని 
(తాగుబోతు రోగమును తేగిలించుకొంళు (పజలు 
హర్షించరు; తోడిమానవులు ఆతనిని వవగిం 
పుగా చూసారు. సంఘములో ఆతనికి మర్యాద 
ఉండదు. ఒకవేళ భయముచేతగాని, మెప్పు 
కొరకుగాని యెదుట చెప్పలేక వోయినప్పటిక్షి 
ఆతని పరోక్షమందే న తాీగుబోతుతే నమును 
నీరసముగా సూడక మానరు. 

తిండిబోశు రోగను 
ఖగ తిండిబోతురోగ మునుగూర్చి వీచారింతము, 
అసలు దీనిని రోగమని వపిలచిసందుకు చాల 
మంది చదువరులకు కోపముకూూడ వచ్చుట సవా 
జము, ఎంతేతింకే అంతీమంచిదని - ఎంతతించపే 
అంతబలము కలుగునని ప్రజలు తలంచు 
చుండగా తిండిఎక్కువై రోగము వచ్చునని 
చెప్పుట వింత గానే తోపవచ్చును, 





అయి చే యధార్థమువిచారి సే 
(తాగుబోకుకనము ఎంతరోగమో 
తిండిబో కుకనము కూడ అంశే రోగను 
వీవుకలకాయంశ కూడ కక్కునలేదు 
ఈతిండిబోతురోగము. లేని మనిషీ లేనేలేడని 
చెప్పవచ్చును. 

బాల్యమున స్తారంభము 
ముందు 'బౌల్యమునుండియు ఈ రోగమును అల 
ఐాము-ఉప్పు-వీటిశో ఈ 
స వేయుదురు వాలుకు 


న 
విటు చేయుదురు, 
రోగమునకి, అన్న పా 
ఓ 


ut 
డగ అన్నము సెడ్‌ తై ఎకువ తినడనిి, వాము- 
ఆలీ 


Son oe 
డాక రు అయ్యంకి. 


ఉప్పు లంచము బెట్టుదురు, అక్కడికి కొంచెము 

బిక్కు నః పీమ్మట మాటమరపించి కొంత తండి 

ముద్గ-త్‌లిముద్గ-అన్న ముద్గ-అక్క. ముద = మామ 
దిగ ద ది ద 

ముద-అ తముద-ఆ వముద-ఈనుద-ఇటు గోడ 
Gs 2 ౧ దగా 

లకు ముద్దలను మె తినటు మెతుదురు. 


ఇంకను సమెన లోటున్న మిఠాయి లంచము- 
బొన్ములు లంచము-డబ్బులు లంచము. మనిషీ 
అయిపుట్టిన విమ్మట-ఎంతే కడుపు పడి కే అంతా 
తీనవలెనను భావమును మన వీల్పలకు చిన్నతీన 
మంచే పికి రోవుకూపమందు ఎక్కునటుల 
“ఇంజక్షన్‌ * వేసినై తురు. 


ఎక్కున తిండి ఏలా ఎక్కును? 
ఒకనాడు ఒకయింటిలో భోజనము-పాప మా 
యింటి యిల్లాలు చాల దయగలది. ముందుగా 
తీలకొక నాలుగు గారెల వంతున వడ్డంచినది, 
భోజనమునకు కూర్చున్న వారిలో చాలమంది 
మూడేసి గాచెలవంతున తినివేసిరి అంతట ఆ 
యిల్లాలు బెల్లం నంచుకొని తినమని, ఇంత బెల్లం 
మరి రెందు గారెలు. వడ్డించినది. దానితో 
హానిని తిని వేసిరి పచ్చడి నంచుకొని తినమని 
నురిెగెండు గాలెలు-ఇంత ఘామైనపచ్చడి వేసి 
నది. పచ్చడి లంచముతో అవి వెళ్లి పోయినవి. 
వీను శ్ర పెరుగుపోపుసెట్టి అందులో నాన బెట్టిన 
గారెలు మరి త్రలకొకశెండు తేగిలించినది. చిన 
రకు వచ్చినను 'పెరుగుగాలెలు ఎవరు విడచి పెట్ట 
గలరు?) ఈ రీతిగా మనిపీ'యొక్క_ టికి తొమ్మిది 
గారలు వంతున ఎక్కినవిగదా ! ఏనిలో అధ 
మము ఆనన లంచముబెట్టి ఎక్కి.౦చిన వేగడూా ! 
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ఇచే - చీన్న పద్ద తిని పతియింటా పృకిపూట 
భోజనములోను జరుగుచున్న చే!! 


“వద్దు నద్దు” అని సింహము చేయునంత గర్జన 
చేయున రజక వడ్డించు చుండవలనిన దే యని 
మన సాంపిదాయము, ఒకాయన అన్న ము 
తీన్నవీమ్మట కడుపునొక్సిచే అరుగుమోద బాధ 
పడుచుండగా ఇంటియిల్లాలు “నొయనా ! కాస్త 
వాముపోచ ఇవ్యనా-కడుపునొప్పీ తేగ్గిపోవునుశ 
అని ప్రశ్నించగా “వాముపోచకు స్లలమున్న 
ఇంకోక రెండు బొబ్బట్టు మడతలను ఎక్కించక 
పోయినానా ! *అని జవాబు చెప్పెనట, 


పితివాని తిండికిని ఇటే సిద్ధాంతేము, క్రొ శ్ర 
పచ్చడి వేసియో-పెరుగుపోసి యో- ఇంకొక రెండు 
ముద్దలను. ఎక్కించుటకై 
ప్రయత్ని ౦చుచుండును, 
మిశము మోరి కింశే ఏమి? 

మితీము మోరి తినుటవలన కఫము పాచ్చును; 
మానసిక ముగను శారీరకముగను మంద మేర్ప 
డును. ఇంతేగాక శరీరమంతటనుగూడ ఆయాయవ 
యవములు నిర్వర్తించవలసిన ధర్మములందు 
మందగమన మేర్చుడును. 


పాతి యిలాలును 
a2 


ఈ జీవమును భద్రముగా కాపాడి పోషించు 
చున్నట్టి (ప్రాణా ధారక మైన ఇందియములు మంద 
ములుగాన్ను ఏర్యవంత మైన ఉత్సాహమును 
సోషించుటకు అవశ్యేకములై న పాిణాధారకశ క్తు స్ట 
లున్సుఉల్లాసముతో వెల్లువగా(ప్రపహీంచునటి జీవ 
] క్రులతోకూడియుండు చైతన్యమును నశించును. 
ముస్పొద్దుల జేివు మని భుజించుటకన్న ఎక్కువ 
అపాయకరమా _ తాొగుబోతుతనము! శరీరము 
నకు శావలసినడానికన్న ఎక్కువగా తిన్న 
ప్పుడు ఆ అక్కున తిన్న దానిని బహిర్గతము 
చేయుటకు అధికమెన (మామూలుగా స 


సిన దానికంశ్సే శక్తి కావలసివచ్చును. ఎక్కువ 
తినుటవలన కావలసిన ఆహాోరముకం మె 
ఎక్కువగా కొణములందు చేరును శరీరమును 
శుద్ధిప రచుటయందు స్వాభావిక ముగా జరుగు 
చున్నట్టి క ఫమపద్ధతీని పూర్తిగా అడ్డ వేయును, 
కళలు లః పతా ములు - వివపదార 
ములుచేరి అందుతరుచుగా మత్తుకలుగుచుండునుం 
ఈతిండీపోతు తనముచే బాధపడు వారు శరీరమును 
భారముగాను ముద్దు గాను అనుభవించెదరు. 
“చెంగుోో చెంగున దుమికెడి తేలికయెన అడుగు 
లువారిక్తి అరుదె పోవును, వారిశరీరములందు న్‌ా 
ముగా ఫొన్వుచేరక పోయినప్పటికిని-ఎక్కు_వతిండి 
బరువుగా చే తోచు చుండును. పితిచోట ప్రత్య 
తముగానున్న ఈదుర భ్యాసముతో సరిపోల్బ 
దగిన * చెరుపోమరియొక్కటి మానవ జీవితము 
నందు మూాపజాలము, 


పండుగగాని మరియొక పబ్బముగాని ఏమిజరిగినను 
ఈరోగము అక్కడ ప్రత్యక్ష మేగ దా! 


ఆరి తేరిన ఉపన్యాసకులు సభలకు వచ్చునప్పుడు 
ముఖ్యముగా స్వల్పాహారమును మాత్రమే తిం 
దురు, కడుపు ఎక్కువగా నిండియున్న ప్పుడు 
మెదడు  మందముగానుండీి సమారు 
సంభవమగును. 


తిండిబో కుఠనము వికిరాదా! 

"తెలివితేటలతో ఉండదల చుకొన్న వా “రెవ్వరును 
తిండిబోతుగేనమునకు లోబడి పోకూడదు, స స్వ స్త్‌ 
పోరము తినుటవలన మెదడుతో సంబంధ మైన 
పని అతిచురుకుగా జరుగును, దివ్యజ్ఞానసమాజము 
నకు అధ్యక్షత వహించి జగద్విఖ్యాతిని గాంచిన 
“అ నిబి= సెంటమ్మ” గారు స్వల్పాతిస్యల్ప్బమగు అనో 
రమును భుజించేడి నారు. నురియు జగద్విఖ్యాతీ 
శారీరపారిశామిక నిపుణులగు * బెర్నార్‌ మాక్‌ 
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ఫెడెను గారు సభలయం దుపన్యాసముల నిచ్చు 
టకై పోవునప్పుడు పొట్టను ఖాళీగా నుంచు 
కొనియే పోయెదరు. ముప్పాద్దుల *బవ్రోమని 
భుజించువారు ఈ ప్రపంచమున తేమ వ్యవ 
హోరములందు సామర్థస్టమును కోరికలను తగ్గించు 
కొనువారై యున్నారు. వారి కండరములుకూూడ 
ఈ తిండి ఎక్కువవలన ఎక్కువగా చెడిపోవును. 
పాొవములకెల్స పానమేది ? 

మానవుడు చేయుచున్న ట్ర-చేయదగీనట్టి పాపము 
లలో నెల్ల తిండిబోతుతనమే ఘోరాతి ఘోర 
మెనది, అగి మనము జీవించియున్నంతీవరకు 
ఉత్సాహమును నశింపుజేయును మరియు ఆయు 
శ్రీణము జేయును. ఒకవేళ జీవించినను జీవచ 
వమువలె పడియుండ వలసిన చే! పిపంచమునందీ 
పాపము చేయువానికి అభివృద్ధి లదు. మోక్షము 
లేదు. 

తిండిబోతుయొక్క_. ఊపిరి మాలిన్యముతో గూడి 
యుండును. ఆక నిశీరీరమునుంకి దుర్గంధము వెడలు 
చుండును. 

అందుచేత 


జీవించుటకు తికును. 

అంతేగాని 

తిక్రుటకొ రకు బీనిందకుము. 

ఇట్లు చేసితి వేని దయామయుడగు ఆ భగవం 
తుడు ప్రసాదించిన ఈసుందరజీవితే ముము సౌఖ్య 
వంతేము గను, ఆరోగ్యవంతముగను గడపవచ్చును. 
జీవితము మసకిచ్చు మంచినంతను అనుభవింప 
వచ్చును. 


అమితముగా తినుటనలన తాత్కాలికముగా 


కొన్ని నిముషములబాబు సౌఖ్యముగా 
నున్నట్లు అగుపడును, జహ్వోభాపల్యము సంతుప్ట్‌. 
పడును నిముపములభోగము సంవత్సరముల 


నష్టమును గలిగించుచున్న బే! జీవితముయొక్క 
మాధుర్యమును బోగొట్టుచున్న చే!! 
తిండిబోతులు బ్రతికియు బ్యాతుకనివారు. అం 
దులో అనేకరకములు, సగము చచ్చినవారు, 
ముప్పాతిక చచ్చిన పారు, బావ తేక బ్రతుకు 
వారు, 

ఎంత తినవలెను ? 
అయితే ఎంత్‌ తినవలెను ? కొలత ఎక్కడ ? అని 
పఏశ్నింపవచ్చును తప్పు తెలియక చేయువారు 
చేరు, ఎవరితప్పువారికి 'చెలియును. ఎవరు ఎంత 
తినవలెనో వారి పకృతి రీ బోధించును. 
ఒకసారి “బెర్నార్డుపా” అను మవానీయుడు ఉప 
న్యాసమిచ్చుచు, ఒకగంట నేపు చెప్పి అంతటితో 
ఆవీవేసెనట, ఆయన యుపన్యాసము మాధుర్య 
ముగ నుండుటచే సభికులంతా “ఇంకా చెప్పండి* 
“ద్రంకా చెప్పండి అని ఆకాశము చిల్లులుపడే 
టట్టు అరచిరట. అంతట ఆయన ఉపన్యాస వేదిక 
నెక్కి “నన్ను ఇంకా ఉపన్యసింపమన్నారా ?” 
అని పృశ్నించెనట అందుకు సభికులు “ఇంకా 
ఉపన్యసించండి. ఎంత్‌ సేపు చెప్పీనా వింటాము 
అన్నారట. దానికి బెర్నార్తుసాగారు చెప్పీ 
నది ఏమంళే *మోరు నన్ను ఇంకా ఉపన్యాస 
వియ్యమంటున్నారు. అయిశే నా ఉపన్యాస 
మును ఎప్పుడో యొకప్పుడు ముగింపక తప్పదు, 
మోకు విసుగాత్తే వరకు - మిరు వద్దు వద్దనే 
వరకు నేనుఉవన్యసించేకం శే, మిరుయింనొ 
చెప్పండి - అనిఅనేటప్పుడే నాఉపన్యాసమును అపి 
వేస్తే నాగారవము దక్కుతుంది. మీరుకూడా 
విసుగెత్తిన ఉపన్యాసపు తీలంపుతోగాక మధు 
రమెన ఉపన్యాసపు తలంపుతో ఇండ్రకు బోవ 
చ్చును. అందుచేత ఇంక ఒకముకయినా ఉప 
న్యాసమును  జెప్పకుండా ఇంతటితో ఆపి'వేస్తు 
న్నాను అని వేదికనుండి దిగి పోయిరట. 
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ఎంతీతినవలెను అను పిశ్నకు పైయుపమానము 
జవాబీచ్చును. 


1 ఆపూట తిండిమా నేటప్పటికి కడుపులో 
యింకాతినుటకు వోటుఉండవ లెను. 


2 ఆపూట తిండిమా నేటప్పటికి-ఇంకా తినవలెను- 
అని కోరిక ఉండవలెను. 


రీ ఆపూట తిండిమా నేటప్పటికి-! ఎక్కు 


విందుగాను మందుగాను 


ఆహారములలో యేది తక్టువకాలమునను తీక్టువ 
జఠ రాగ్ని వ్యయముతోను జీర్ల జీర్లమై వంటనే ర క్స్‌ 
ముగ వారి మలమూ=తంములను జారీచేయునో 
అదియే స్ర్వష్టమైన ఆహారము, ఇట్టి గుణము 
ఓక్క రస నప మలటులే యున్నది. పండ్లే 
మానవుని సహజాహారములుగ సృష్టిక ర్తే నియ 
మింపబడీనవి. మానవుని _ పరిపూర్ణ త్యమునకు 
ఫలాపవోరము ముఖ్యముగ అవళ్యకము. 
రసఫలములలో నారింజ అందరికిని అందు బాటు 
లో నున్నది, చానియందు జీవస త్రీలు అధికముగ 
నున్నవి. రుచిగనాయుండును. రోగమును పో 
గ్‌ొట్టును 

రామములగ లేక సీమవంగ ఏ దీనినేటోమాటో 
అందురు. ఈపృడ్లు చాలరుచిగనుండును. ఇందు 
లోని రసము, రక్తమును వృద్దిచేసి మలమూాత 
కోశములను వృానయకోశమును శుభ పరచును. 
అనేకవిధళహోర పరిశోధనలవలన ఈపె రెండు 
ఫలములును అన్ని వైద్యవిధాన వే త్తలచేతను 
అత్యు త్తనుములని ఆ మోాదింపబడినవి, 
ఈసశెంటిని కలిపి తయారుచేసిన రసమే మనము 


- బెజవాడ 


వై నట్లుగాని - వెగ కె త్తీనట్లుగాని - ఉండరాదు. 
కణుపు భారముగా ఉండరాదు, 


4 తిండీ తిన్న పిమ్మట ల కుము గా గాని మ ల్తెక్కి 
నట్టుగా గాని ఉండరాదు. ఇట్టివి తినుటకుపూర్వ మే 
యున్న యొడల ఆపూట మనిషి తినుటకు ఎంకే 
మాత ము అర్హత లేమ; అవి పోయిన పిమ్మట 
“కరి “కరి ఆకలి అయినప్పుడే తినవలెను, 


ఉనరోగించుటకు కగిన అమృతాహారను 


ముచ్చటించు అమృ తాహారము దానిని తయారు 
చేయ, పద్ధతి ఈకి9ంద వీవరింపబడ్షినదిం 


ముదట నారింజపండ్లనుండి రసముతీసి తరువాత 
అందులో రామములగపండ్రను. పిసికి తిసిన 
రసముగూడ చెర్చవలెను, ఈరసము తియ్యగను, 
పుల్హగన్కు చాలరుచిగను యుండును. దీనిని ఇం 
కను రుచిగనుండునట్లు చేయుటకు వృక్ష సంబంధ 
ములును కరత లును ర క్ర శుదికరసు 
లును సెంది9య లవణ తనక... సుగంధ 
దఏవ్యములుగ నెన్న బడుచున్న వియునగు జీరక[ర 
కర్వేపాకు కొతిమేర కొలదిగ కలుపవచ్చును. 
సోపుగింజలుకూడ కలుపవచ్చును. ఇటులతయా 
రుచేసిన రసము అకలియగునపుడు ఇతరాపహార 
ములతో కలుపకుండ ఫుచ్చుకొనిన సంపూర్ల ఫ 
లితేము నియ్యగలదు. ఇది నాస్వానుభవ మే 
కాకుండ అమెరికన్‌ ఎవెద్యులయొక్క పరిశోధన 
కూడ యెయున్న ది. 


కలిపాక ఆడినా రాయణశర్శ 
ప్రకృతి జీవన సొధకుడు 


= అద్య త గాది ల (కీ 


గా కోరతాం తం. దడ ద? 


వివధ వ్యాధులకు చికి త్సాగ్ర)ంథములు వ్యాయామము 
ఇల ఇతకులకు చందాదార్గకు 
ఇతరులకు చందాడాగక్ష అను నగవయాగా భ్యా సము 140 tt 40 
కోయ 0120 0 8 ఈ చూగ్యవముస్కాంరములు 40 0 £0 
శుక్షోనష్టము 0120 80 డిటో పటములు ౨౮0 G29 
మలబదకము ౧120 ర గ్ర 
య ; తి వెనుకటి సంపుటములు 
"వేదాంతము, తరములు పకృతి ఓ,5,6,7,11 సంప్రుబములు 
బుషి జీవన స్ఫకౌళము 0 £40 0 830 Tas ఇతతులకు 1860 
ద్ర్రైలవితేయు 020 0 10 చండాదాధులక 120 
ఆదర్శ సుగుజీవనము 100 100 పకృతి 12,18.1415 సంపుటములు 
మహాయాన? ము 0120 0 80 ఒకొ(ం కాటి ఇతమలకప 800 
“రజీవనము 0120 080 శందాదారులకు 280 
యు_2ప్రకౌళిము (50. 050 జ 16 సంపుటము ఇతమలకు 140 
రామతీీ స్వామివేదాంతోప న్యాసములు ల. భండాణారులకు 100 
: 1సాగము 0 80 ౮6 50 17 సంపుటము వత కంకు. కట 
ఏ భాగము 0 80 0 50 చండావారులకు కి 00 


After all we have decided to publish 


లట... మ ద ల ద... పా హా లా 


Dr. BABBITTS 


HUMAN CULTURE AND CURE 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time 





Part [1 ~~ Philosophy to Chromopathy and apparatus. 
Part Il Sexualogy and Sociology. 
Part 11 Psychology and Mental Healing. 


Part IV Nervous system and insanity. 
Part V Diseases of organs and Cure. 

576 Pages 150 Illustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth. 
Pre-publication price (To be paid in advance) స కైక 10 
Post-publication price .... a ot a ఎ Rs 20 








Hor detailed prospectus apply to:— 


The Chromopathic Institute, 


Andhra Grandhalaya Press Buildings, 
BEZWADA. 


వూదికి సంచిక 0-4-0. య. No. M., 1424 


AAR Dau 


ప్రక టి 


నచి(త్రన ea ి వ ద్య నూనవన(త్రిక, 
ఈ పిస్తుత నాగరిక ప్రపంచ చములో మానవుడు ప్రకృతినియమనుఅను అనుసరింపక 
తాళతాా-లీక "కొమ్యుసు ఖముల కౌసపడి ఇజనుఇ* టనే దుఃఖము ననుభవించుచున్నాడు. మానవుడు 
ఈ ప్రకెరముగ అనుభవించుచున్న శారీరళ మా",సీక వ్యాధి చాధలనుండి తప్పించుకొను సాధన లేవో 
ఈ పతక వివరించును. 
మందులు, wa ss ఆవసరము లేకుండా ఆతీమా "త్రము, యయ, కుష్టు, రాచపుండు మొదలగు 
అసాధ్యవ్యాధులనుకూడ, గాలి, నూర్య కిరణములు, జలము, ఉపవాసము, సేలాహోరము, ఆధఃళయనము, 
బ్రహ్మచర్యము, మట్టి, వ్యాయా మము, మర్దన మెదలగు వానివలన నిర్మూలించు సులభమగు 
విధానములను తెలుఫును, 
సంవత్పర చండా రు 8-0-0 లు మాత మే, మాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 
సునేజర్కు పంకృతిపతి)క్క, బెజవాడ, 


డాక్టరు యి. డి 'బ్యాబీట్‌ , రేర్‌ L. వ్‌ ఖు ఆంగ్ల భావలో వా్రయజడిన 
సుప్రునసీద్ర న 
డా, పుచ్చా వెంకటామయ్య, N. ఎ D.M. గారి ఛభాపాంతరీకరణము. 
సునిశితములగు సూర్యకిరణ చికి€ 3 వర్త ర్ల చికిత్స, యోగనిదా9చికిత్స "మొద 
లగు విషయము లిందు విపులముగా వీవరంంపబడినవి. ౫ )పింససాధ్యము కానివిగా 
వదలి వేయబడిన సృష్టి రహస్యము లనేకములు శా క్ర్రీయముగా వివరింపబడినవి. 





Kee: 


As wa 
అగ 


be 
& 


100 చితి 
పటములు, 





నిండు కాలికోబె ౦డు 18 వెల కార 0. | చందాదారులకు తగ్గింపు 
నిందుతొోలు ండు 3 వెల లే? sn 1-కి ఈ 1-0-0, 
ప్రో నే జ పి శే కము. గగ థవిషయసూభఛికో' కోరినవారికి పంపబడును, 


కొత కూర్చు. ర ర ద్య వు సచిత9ము. 


అనేక స. పు జేర్చబడి నూతన ఫక్కీ-న ముదిింపబడినడి, కూ నేమహార్షి 

గారి అభినవ వైద్యశాస్త్రము, ముఖజై జై ఖరీవిద్య; వోగారోన్నువివేకము, శిశనుపోషణము ఆను గంధి 
ములలోని ముఖ్య విషయములు తేట తెల్లముగ వివరింపబడినవి. పిశ్నో త్త తరములు జేర్చబడినవి, 

70 పటములు, రి4 అధ్యాయములు, ఆనలు తెల రు. 3-0-0. 

£00 ఫుటలు, పికృశిచందాదారులకు, జల గు. 2-8-0. 


వివరములకు :- - మే నేజర్పు, స. "బెజవాడ, 


UOT tO rca ఫా TOC TOC TOE = TORY T= TO TO 
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